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Namen magistrske naloge pred vami je bil v raziskovanju stopnje koncentracije med alpskimi 
smučarji. Spraševali smo se, ali v stopnji koncentracije obstajajo razlike, vezane na določene 
spremenljivke, predvsem na spol in starost alpskih smučarjev, pa tudi na  regije. iz katerih 
smučarji prihajajo. Nadalje so nas, ob predpostavki obstoja razlik v koncentraciji, zanimali 
razlogi zanje. Nazadnje smo se v tej magistrski nalogi ukvarjali z vprašanjem obstoja razlik, 
vezanih na zgoraj opisane spremenljivke, tudi na področju določenih psiholoških značilnosti 
alpskih smučarjev.  
 
V ta namen smo z uporabo testa pozornosti in Wartegg testa preizkusili 110 smučarjev, starih 
med 10 in 16 let. Dobljene rezultate smo analizirali s programom SPSS 19.00 z uporabo t-
testa. Za ugotavljanje povezanosti med dvema spremenljivkama smo uporabili Paersonov 
korelacijski koeficient povezanosti. 
 
Rezultati raziskave so pokazali, da pri spremenljivkah obstajajo razlike v koncentraciji. 
Razlike na področju psiholoških značilnosti pa so se, nasprotno, pojavile le pri spremenljivki 
spola. 
 
Starejši smučarji  in smučarke so pri testu pozornosti dosegli boljše rezultate od mlajših. Iz 
tega sledi, da imajo starejši smučarji in smučarke večji obseg in mero pozornosti. Pri 
ugotavljanju razlik v koncentraciji med spoloma smo prišli do zaključka, da so na tem 
področju dečki uspešnejši od deklic. Dečki so se bolje izkazali na testu pozornosti, medtem ko 
Wartegg test kaže, da so tudi bolj motivirani in manj občutljivi od deklic.  
Na področju razlik v koncentraciji glede na regijo, iz katere prihajajo smučarji, smo ugotovili, 
da imajo boljšo mero in obseg koncentracije smučarji iz vzhodnih regij. 
 
Dobra sposobnost koncentracije je eden pomembnejših faktorjev vrhunskega nastopa in iz 
njega izvirajočega vrhunskega rezultata. Izsledki naše raziskave so lahko v pomoč tako 
športnim trenerjem kot tudi športnim psihologom pri izboljšanju prijemov v zvezi s 
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The goal of the master`s thesis in front of you was to research the level of concentration 
among alpine skiers. We were wondering if there are differences between level of 
concentration based on certain variables, especially on gender and age of skiers, but also 
based on regions the skiers come from. Additionally, assuming these differences exist we 
wanted to know the underlying reasons for them. The last question we dealt with in this thesis 
was if differences based on decribed variabels, also exist on the area of psychological 
characteristics of alpine skiers. 
 
For this cause we used the test of attention and Wartegg test method and tested 110 alpine 
skiers between 10 and 16 years. We analysed the results with SPSS 19.00 software program, 
using the t-test. To establish the correlation between two variables Pearson`s correlation 
coefficient was applied. 
 
Results of the research show there are differences in level of concentration among our 
variables. On the opposit differences among selected variables on the area of psychological 
characteristics were shown only between male and female skiers. 
 
Older skiers scored better results in the test of attention method. Therefore we can assume 
their concentration range is larger than concentration rang of younger skiers. 
When sex grouping variable was used we came to the conclusion that male skiers have higher 
level of concentration than their female colleagues. Boys got better scores on the test of 
attention. Additionally, the Wartegg test showed that boys have higher motivation and are less 
sensitive than girls. 
Using the region variable we`ve discovered that skiers from east regions have higher level of 
concentration than the other skiers. 
 
Having the good ability of concentration is one of the most important factors for top 
performance and top result. The findings from our research can be usefull for ski instructors 
and sport psychologists. They could help them to enhance their methods to increasing the 
ability of concentration on performances and also on practices. 
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Alpsko smučanje je zimska športna disciplina, ki ima v Sloveniji veljavo že od nekdaj. Še pod 
zastavo Jugoslavije je ledino v alpskem smučanju oral Bojan Križaj, ki je prismučal prvih 
trinajst slovenskih uvrstitev na stopnice za zmagovalce oziroma osemnajst uvrstitev izmed 
prvih dvajset. Prva in zaenkrat edina smučarka, ki je se po številu zmag izenačila s Križajem 
in ga tudi prehitela, je bila Tina Maze. Tako Tina pooseblja opis športnika, ki je več od 
predstavnika svoje vrste, mnogo več od tekmovalca, mnogo več od tistega, ki reprezentira 
državo na športnem tekmovanju. Je športnica, ki s svojo edinstvenostjo, integriteto in 
prizadevnostjo preseže vse svoje lastnosti in pripadnost določenemu tipu ali profilu, presega 
vse svoje sposobnosti in svoje športne in socialne vloge. Zaradi svojih dosežkov in osebnosti 
je prepoznavna po vsem svetu.  
 
Šport, kot je alpsko smučanje, zahteva od posameznika perfekcionizem na vseh področjih, 
tako na telesnem, tehničnem, taktičnem kot tudi na psihološkem. Že v otroških kategorijah vsi 
strmijo k čim boljši celostni pripravljenosti smučarja. Posledice pretiranega strmenja k 
perfekcionizmu se pokažejo že kaj kmalu. Že zelo zgodaj je opaziti, da se otroci soočajo s 
stanji, ki kažejo psihično nestabilnost. Tako s pojmom psihična pripravljenost poimenujemo 
športnikovo optimalno pripravljenost na nastop, ki vključuje vse psihične komponente 
njegove osebnosti.  
 
V svoji magistrski nalogi bom poskušala predstaviti dobljene rezultate meritev izbranih 
dimenzij psihološkega statusa ter stopnje koncentracije pri mlajših kategorijah alpskih 
smučarjev. Namen magistrske naloge je predvsem analizirati stanje otrok mlajših kategorij 
alpskega smučanja, starih od 10-16 let, ter preučiti določene psihološke vidike, ki se nanašajo 
na osebnost, S tem želimo ugotoviti, kako reagirajo na določene situacije, v katerih se 
znajdejo in kakšna je njihova pozornost oziroma koncentracija na tekmovanjih ter drugih 
preizkušnjah v življenju, ki le-to zahtevajo. Menim, da največjo vlogo pri predtekmovalnem 






Vrednote v vsakdanjem življenju predstavljajo nekaj, kar ima svoj pomen, nekaj, česar si 
želimo in do česar imamo nek odnos. Kot eno od največjih človeških vrednot bi lahko 
izpostavili možnost, da se naučimo zbranosti. S tem, ko se osredotočamo na določeno idejo, 
misel ali stvar, s katero se ukvarjamo, se učimo postati zbrani. Osebe, sposobne koncentracije, 
uporabljajo vse ustvarjalne misli in izključujejo tiste neustvarjalne.   
 
Človek iz psihološkega vidika razvoja ni to, kar bi lahko bil. Ni se sposoben obvladovati, 
čeprav mu samovodilna moč koncentracije pripada. Ni se učil tako, da bi gradil na 
11 
 
samoobvladovanju. Vsak, ki ima uravnotežen razum, je sposoben opravljati dolžnosti kot so 
organizacija, vodenje in nadzorovanje operacij v miselnem in fizičnem smislu. Človek se 
mora naučiti, da poleg razuma nadzoruje tudi telesne gibe. Kadar so nadzorovane sposobnosti 
avtonomne, so zaradi pomanjkanja vodenja prikrajšani impulzi, strasti, čustva, misli, dejanja 
in navade. Oslabljena je duševna koncentracija, a ne zato, ker je sposobnost razuma na 
avtonomnem delu šibkejša, temveč zato, ker razum ni bil pravilno razvit. Kadar 
samoupravljalne sposobnosti niso razvite, dobijo impulzi, poželenja, čustva in strasti poln 
razmah in delajo, kar hočejo. Razum postane impulziven, nemiren, čustven in njegovo 
delovanje ni pravilno. Posledica je oslabljena razumska koncentracija (Marden, 2005).  
 
Koncentracija je stanje, ki izhaja iz notranjosti, ko se vse zmožnosti, mentalni in telesni viri 
usmerijo v eno samo smer. Gre za osredotočenost na en sam objekt. Ko smo budni, nam 
ukazuje leva polovica možganov, ki zajema logični in racionalni, razumski del. Na logični 
ravni je ta del zelo uporaben za poudarjanje specifičnih podrobnosti in študij problemov. 
Vendar pa vključuje zelo malo ustvarjalnosti in intuicije, zato alpskega smučarja zadržuje in 
omejuje znotraj racionalnega. Ne daje mu prostora za sanje. V stanju popolne koncentracije v 
kateri je posameznik osredotočen na eno samo točko, se tako aktivira desna polovica 
možganov in izklopi leva. S tem se sprostijo intuitivni, ustvarjalni  in globalni del. Prestavijo 
se racionalne meje in odprejo se vrata sanjam. To je v času popolne koncentracije tesno 
povezano s sposobnostjo zapreti omejeno, racionalno, levo možgansko polovico tik pred 
izvedbo določene aktivnosti in hkrati aktivirati ustvarjalno moč desne polovice. Vse to se 
dogaja zaradi koncentracije (Girod, 2009).  
 
Tušak in Tušak (2003) sta opredelila koncentracijo kot »osredotočenost na kak predmet, 
dogodek ali idejo. Širši pojem je pravzaprav pozornost, koncentracija pa predstavlja 
intenziteto osredotočenosti te pozornosti.« V nadaljevanju bosta besedi koncentracija in 
pozornost obravnavani kot sopomenki. 
 
Koncentracijo sta Kajtna in Jeromen (2013) opisali kot razmišljanje o nalogi, ki nas čaka. To 
pomeni, da se ukvarjamo z načrtovanjem izvedbe, razmišljamo o strategiji nastopa, itd. Vse 
svoje miselne moči usmerimo v določeno nalogo, predmet, aktivnost ali na problem. 
 
 
1.1.1. KONCENTRACIJA V ŠPORTU 
 
Tušak (2003) je označil koncentracijo kot proces, ki na želeno mesto meče svetlobne snope 
polne energije, vse ostalo okrog pa potaplja v temo. Tukaj govorimo o koncentraciji oz. 
pozornosti. Smučar je tako v popolni koncentraciji osredotočen na eno samo stvar, vse ostale 
misli pa izključi. Prihodnosti in preteklosti ni, obstajata samo sedanjost in on. Doseganje 
maksimalne koncentracije je navadno dolgotrajen proces, za katerega je potreben daljši čas - 




Koncentracijo lahko nazorno primerjamo z žarometom, ki je v naši glavi. Mi smo tisti, ki se 
aktivno osvetljujemo, snemamo in režiramo tisto, kar smo izbrali oziroma posneli. Svetlobni 
žarek žarometa po naši želji oziroma potrebi osvetljuje točno tisto, kar nas zanima. Gre torej 
za koordinacijo nekih aktivnosti (Kajtna in Jeromen, 2013).  
 
Če odpremo zaslonko pred žarometom, se svetlobni žarek razširi in oblije več predmetov, ki 
pa so slabše osvetljeni. Manj jasno in slabše se vidijo in tako prihaja do razdelitve pozornosti. 
Če smo  v rokovanju s pozornostjo dobro izurjeni, znamo žaromet pozornosti spretno in hitro 
usmerjati v različne predmete in dogodke. Enkrat poudarimo en detajl, drugič drugega. 
Vsakemu lahko naklonimo določeno intenziteto pozornosti ustrezno dolgo. V tem primeru 
govorimo o prestavljanju pozornosti. V kolikor so ti premiki podrejeni športnikovi volji, 
prestavljanje pozornosti ne predstavlja raztresenosti. Tega prestavljanja se mora posameznik 
naučiti. Kdor ne zmore prestaviti pozornosti dovolj hitro in učinkovito, ker ga je prejšnji 
predmet ali dogodek preveč priklenil nase, ni sposoben vzpostaviti dovolj visoke 
koncentracije pozornosti na naslednji dogodek. Rezultat so napake (Tušak, 2003).  
 
Žaromet ima samo določeno količino energije. Ustrezen način dela zahteva racionalno porabo 
energije. Kdor zna pametno voditi režijo luči  in ustrezno uporabljati osvetlitev in senco, zna 
ustrezno združiti stalnost in intenziteto pozornosti. Stalnost in intenziteta sta med seboj 
povezani. Višja kot je intenziteta pozornosti, krajše obdobje lahko na takem nivoju ostaja. 
Visoka koncentracija pozornosti je povezana z ogromno porabo mentalne energije, ki je na 
določenem nivoju športnikove psihofizične pripravljenosti omejena. »Rezervoar« 
koncentracije je odvisen od človekove telesne in psihične pripravljenosti. Športniki, ki so 
telesno bolje pripravljeni, lahko dlje časa vztrajajo v visoki koncentraciji in imajo navadno 
boljšo sposobnost menjavanja koncentracije in sprostitve oz. relaksacije. Slabše telesno 
pripravljenim športnikom, ki se znajo dobro skoncentrirati, pa lahko kljub dobri psihični 
pripravljenosti zmanjkuje mentalne energije za vzdrževanje take koncentracije (Tušak, 2003).  
 
Iz definicij lahko razberemo, da  morajo športniki znati ločevati med dražljaji, ki so v 
trenutnih situacijah pomembni in tistimi, ki so nepomembni. Tako se mora alpski smučar s 
pomočjo nekega motiva ali želje osredotočiti na določene dražljaje in svojo osredotočenost na 
njih tudi ohraniti 
 
Koncentracija je ena izmed najpomembnejših psiholoških lastnosti v športu, predvsem v 
alpskem smučanju.  Pogosto je športnik, ki je sposoben ohranjati zbranost (koncentracijo, 
fokus, pozornost) skozi celotno tekmo in tudi ob motečih dejavnikih (navijači, vreme, napake, 
napor, sotekmovalci, itd.), bolj uspešen kot športnik, ki tega ni sposoben. Dobro se moramo 
zavedati, da koncentracija ni položena v zibko, ampak da se usmerjanja pozornosti na ključne 
stvari in ohranjanja zbranosti kljub motnjam iz okolja lahko naučimo (Holsedl, 2012). 
 
Nekaj osnovnih značilnosti koncentracije (Williams, 2001, v Kajtna in Jeromen, 2007): 
 
 Poznamo štiri vrste pozornosti, ki naj bi jih bil športnik sposoben uporabljati. 
 Različne situacije v športu pred tekmovalca postavljajo različne zahteve po 
koncentraciji. Športnik mora biti sposoben prehajati od ene vrste pozornosti na drugo, 
kot to zahteva od njega trenutna situacija.  
 Pod normalnimi pogoji je človek sposoben zadostiti zahtevam, ki se pojavljajo v 
najrazličnejših tekmovalnih situacijah. 
 Značilnosti in sposobnosti posameznika so podobne njegovim osebnim potezam - v 
večini primerov lahko napovemo, kakšen bo način koncentracije pri posamezniku.  
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 Dominanten način pozornosti postaja vedno bolj podoben osebnostni potezi takrat, 
kadar je dominanten stil primeren športni panogi in je odvisen od nivoja samozaupanja 
v določeni situaciji.  
 Fenomen »zmrznjenja« - nastop postaja vedno slabši. Do tega pride, kadar se poveča 
aktivacija, kar povzroči, da se pozornost nehote zoži in se preusmeri navznoter. 
Posledično dobi oseba občutek, da čas teče hitreje, hkrati pa pride do poslabšanja 
koordinacije in do spremembe v tekmovalnem ritmu (obratno od optimalne ravni 
aktivacije).  
 Spremembe na nivoju aktivacije vplivajo na način koncentracije. S sistematičnim 
vplivanjem na aktivacijo lahko pridobimo nadzor nad koncentracijo. 
 Spremembe v načinu koncentracije vplivajo na način aktivacije. Sistematična 
manipulacija koncentracije je le eden od načinov, da pridobimo več nadzora nad 
nivojem aktivacije.  
 
 
1.1.2.  DIMENZIJE KONCENTRACIJE 
 
Zelo pomembno je, da se smučar lahko hkrati osredotoči na več kot en pomemben dražljaj. V 
istem trenutku mora biti pozoren na količek, ki mu prihaja nasproti, na položaj telesa v 
zavoju, na drsenje smuči in nastavitev robnikov, na luknje na progi … Na sposobnost 
osredotočenja na več dražljajev hkrati vplivajo različne dimenzije koncentracije. 
 




1.1.3. OBSEG POZORNOSTI 
 
Lunežnik (2006) trdi, da je kapaciteta informacij, na katere je posameznik lahko sočasno 
pozoren, omejena. Različne naloge zahtevajo različno kapaciteto pozornosti. Kadar so naloge 
zahtevne, zahtevajo večji obseg pozornosti. Če bo športnik med svojim nastopom pozoren na 
več informacij, kot jih omogoča kapaciteta njegovega informacijskega prostora, bo v nastopu 
delal več napak.  
Kajtna in Jeromen (2013) uporabljata formulo 7 (+ -) 2, kar pomeni, da smo hkrati lahko 
pozorni na od 5 do 9 dražljajev, vendar se ta obseg v stresnih  situacijah (kakršne so npr. 
tekmovanja) zmanjša.  
 
 
1.1.4. TRAJANJE POZORNOSTI 
 
Sposobnost, da koncentracijo ohranjamo dalj časa, imenujemo budnost. Tako se od 
športnikov pričakuje, da so v času tekem zbrani in skoncentrirani, med potjo na tekmovanja 




Višja kot je jakost pozornosti, manj časa  se športnik na takem nivoju obdrži. Območje visoke 
koncentracije je povezano tudi z psihofizično pripravljenostjo športnika, ki pa je prav tako 
omejena. Količina koncentracije je tako individualno pogojena, odvisna od človekove telesne 
in psihične pripravljenost. Športniki, ki so telesno bolje pripravljeni, lažje vztrajajo v visoki 
koncentraciji, navadno pa imajo tudi boljše sposobnosti menjavanja obdobij koncentracije in 
obdobij sprostitve oziroma relaksacije (Tušak in Tušak, 2003).  
 
Mosoi (2013 v Ratnik, 2015) se je med drugim ukvarjal tudi z razvojem koncentracije pri 
otrocih, ki se že aktivno ukvarjajo s športom. Ugotovil je, da lahko 10 - do 12 - letniki že 
dobro razvijejo koncentracijo, težava pa se pojavlja pri daljšem vzdrževanju le-te.  
 
 
1.1.5. SELEKTIVNOST POZORNOSTI 
 
Selektivna pozornost je najbolj opazen vidik pozornosti. Gre za aktivnost analitičnega 
procesiranja informacij.  Omogoča nam torej, da s pomočjo pozornosti zbiramo pomembne 
informacije iz našega okolja in vanje usmerimo našo zavest ali energijo, hkrati pa 
nepomembne informacije zadržimo zunaj zavesti. 
 
Selektivno usmerjanje pozornosti na pomemben dražljaj je zelo težka naloga v vseh športnih 
situacijah. Smučar se mora med smučanjem znati osredotočiti na količek in izpeljavo zavoja, 
ne da bi ga pri tem zmotil kak neprimeren dražljaj, kot npr. navijanje gledalcev ali slaba 
vremenske razmere. Za to, da športnikom uspe doseči tako stanje med fizičnim naporom, je 
potrebna dobra pripravljenost na mentalni ravni. 
 
Nekaj naše pozornosti zasedejo tudi dražljaji, ki z nalogo nimajo nobene povezave in jih 
imenujemo moteči dražljaji oziroma distraktorji. Ti so lahko NOTRANJI (razmišljanje o 
preteklih nastopih, čustva, še posebej strahovi, razmišljanje o osebnih težavah…) ali 
ZUNANJI (gledalci, vreme, pogoji tekmovanja, sodniške odločitve, vedenje nasprotnika…).  
 
Ker se učinek motečih dejavnikov množi, je za športnika pomembno, da se nauči 
preusmerjanja in menjavanja pozornosti. Posledica množenja motečih dejavnikov so napake, 
zato je za športnika nujno potrebna sposobnost, da lahko vsako opravljeno nalogo oziroma 
njen del  takoj pozabi in se osredotoči na nadaljnje naloge. Te pri alpskem smučarju obsegajo 
predvsem preostali deli proge, preostala vratca ipd. Dobri športniki po svojih nastopih 
poročajo, da so takoj po odpeljanih vratcih, metih na koš ali preskočeni oviri pozabili na ta del 
in ponovno videli le novi del proge.  
 
 




Poznamo štiri vrste pozornosti in športnik naj bi sposoben uporabljati vse. Ker je na 
tekmovanjih postavljen v različne situacije, se predenj postavljajo tudi različne zahteve po 
koncentraciji. Tako mora biti športnik sposoben prehajati od ene do druge vrste pozornosti. 
Od športne situacije v kateri se  znajde, je odvisna odločitev, kateri tip pozornosti naj uporabi.  
 
Nidefferjev model pozornosti opredeljujete dve značilnosti: SMER POZORNOSTI in 
ŠIRINA POZORNOSTI. Ko govorimo o širini pozornosti, govorimo o tem, da nekatere 
panoge od športnika zahtevajo, da je hkrati pozoren na veliko različnih informacij iz okolja, 
druge pa zahtevajo bolj ozko usmerjeno pozornost. Smer pozornosti nadalje delimo na 
notranjo, ki je usmerjena nase - na občutja in misli, ter na zunanjo, ki pomeni osredotočenost 


































 zavedanje okolice 
 sposobnost razumevanja 
in reagiranja na okolje 
 dobro skeniranje okolja, 
upoštevanje  prostih 
soigralcev 
 nujno za skupinske 





 analiza, reševanje 
problemov, ustvarjalno 
mišljenje, načrtovanje 
 strategi in »misleci« v 
športu 
 pomembno pri 
načrtovanju tekmovanja, 
razvijanju rezervnih 
načrtov za napad, 
pogovor po tekmi 
 
OZKO-NOTRANJI 
 sposobnost usmerjenosti 
na eno idejo ali misel in 
vztrajanje pri njej 
 povečana kinestetična 
občutljivost 
 pogosti znak predanosti in 
sposobnosti spremljanja 
navodil, držanja načrtov  
 
OZKO-ZUNANJI 
 usmerjenost na tarčo 




 dolgotrajna vzdržljivost 
pri nalogi 







Slika 1. Nidefferjev model pozornosti (Moran, 1996 v Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
Za smučarja sta zaradi lažje ocene zunanjih razmer in situacije pomembnejši široka in zunanja 
pozornost. Tukaj igra pomembno vlogo preceptivni organ, ki pomaga oceniti razmere pri 
ogledu proge, oceniti, kako je proga zastavljena, kje so idealne linije ter oceniti vremenske 
okoliščine. Tekmovalec nato podatke z notranjo pozornostjo analizira, pripravi taktiko vožnje 
in se z oženjem pozornosti pripravi, da nastop izvede (Lunežnik, 2006).  
 
Ker športne situacije zahtevajo različne načine koncentracije, mora športnik večkrat menjati 
tip pozornosti. Menjavo pozornosti si lahko predstavljamo s prispodobo žarometa. Kamor ga 
usmerimo, dobro vidimo vse podrobnosti, si jih zapomnimo in jih obdelujemo. Okolica 
žarometa sicer ostaja tam, zavedamo se je, vendar je v primerjavi z osvetljenim delom 
»zatemnjena«. Svoj žaromet lahko usmerimo v katerokoli smer, lahko je ozek pas svetlobe, ki 
osvetli le majhno področje, lahko pa je širok in razsvetljuje npr. večji spekter športnikovega 
pogleda.  
  
Poglejmo si primer oženja in širjenja pozornosti pri smučarju. Smučar mora v bližini količka 
zelo zožiti pozornost in se osredotočiti le na ta količek  in na najkrajšo pot okoli njega. 
Nasprotno pa smučar med vrati pozornost razširi in se osredotoči na nekaj vrat pred seboj, da 
dobi orientacijo, na katerem delu proge se nahaja in postane pozoren na konfiguracijo terena, 
grbine na progi ali na luknje ob vratih. 
 
 
1.1.7. KONCENTRACIJA IN STRES 
 
Za športnika je tekmovanje stresna situacija, zato je potrebno, da v tem času pri njem 
prevladuje stanje višje sproščenosti kot napetosti, saj le to omogoča aktivno obvladovanje 
procesa pozornosti. Ker stresne situacije za določene športnike predstavljajo prevelik izziv, 
prihaja do tega, da športniki zablokirajo. Pojavi se napaka - športniku, ki ni sposoben 
preusmeriti pozornosti, se napake seštevajo naprej, hkrati pa se mu zmanjša obseg pozornosti 
ter posledično poslabša nastop.  
 
Stres, s katerim se tekmovalec spopada, lahko na njega vpliva tako pozitivno kot tudi 
negativno. Športnik ne more predvideti vseh  situacij, s katerimi se pri športu srečuje, zato je 
tudi nemogoče popolnoma izničiti učinke le-teh. Zato je zanj veliko bolj kot samo 
prepričevanje takih situacij pomembno, da se nauči tehnik, ki jih bo lahko uporabil v večini 
primerov. S tem ne bo le preprečeval oziroma se izogibal stresnim situacijam, ampak se jim  
bo poskušal čim prej prilagoditi in jih uspešno rešiti. Če bo športnik nove situacije uspešno 
obvladal, bo s tem pridobil samozaupanje, tako da ga večje spremembe in presenečenja ne 
bodo več iztirili. Primeri takih stresnih situacij so različni - npr. nepredvidljive vremenske 
situacije, drugačna nasprotnikova taktika, poškodba, napaka med nastopom ... (Kajtna in 




Med psihološkimi procesi in pozornostjo obstaja krožna povezava, ki vpliva na nastop. 
























Slika 2. Povezava med psihološkimi procesi in pozornostjo v stresni situaciji (Nideffer in 
Sagal, 2001 v Kajtna in Jeromen, 2013). 
 
 
1.1.8. TEHNIKE KONCENTRACIJE 
 
Od športnika zahtevati, da bo v stresnih situacijah izločil vse negativne učinke, je popolnoma 
nemogoče. Lahko pa se tovrstni učinki zmanjšajo s pomočjo relaksacijskih tehnik in rutine 
pred nastopi. Pri tem športniku pomaga športni psiholog. Ta mora tekmovalca naučiti  
sproščanja ter opažanja prepoznavnih znakov, kot je npr. mišična napetost, ki so kot nekakšen 
signal za športnika, da izvede eno od kratkih in hitrih sprostitvenih tehnik. 
 
Poleg različnih splošno poznanih tehnik sproščanja, s katerimi lahko športnik izboljša obseg 
in intenziteto svoje koncentracije, sta Kajtna in Jeromen (2013) predstavili še nekatere nove. 
 
KONCENTRACIJA NA PROCES NAMESTO NA REZULTAT je odločilna v trenutkih, ko 
je športnik v slabi formi in niza neuspehe. Takrat mora svojo energijo razmišljanja in 
osredotočenosti usmeriti na sam proces in ne na rezultat.  Prevelika osredotočenost na rezultat 
v času slabe forme za športnika predstavlja dodaten stres in negativna čustva. Pravilna 
Stresna situacija 
(pomembna tekma, strah …) 
2. Spremembe v pozornosti: 
 Zožanje pozornosti 
 Pozornost se obrne navznoter 
1. Fiziološke spremembe: 
 Povečana mišična napetost 
 Hitrejši utrip, pospešeno dihanje 
Težave pri nastopu 
 Motena fina mišična koordinacija in timing 
 Hitenje 
 Nesposobnost posvetiti se ključnim trenutkom, ki so 
pomembni za dobro opravljeno nalogo 




usmeritev športnika na proces omogoča dobro tehnično in taktično izvedbo, kar ga motivira in 
spodbuja k dobremu rezultatu. Športnik mora za izboljšanje forme pozornost posvetiti 
predvsem pravilnemu ritmu gibanja in tehniki, od panoge pa je odvisno, s čim vse je še 
dodatno pogojen vrhunski rezultat. Če je športnikova osredotočenost na proces dovolj velika, 
je dober rezultat zagotovljen.  
 
ZOŽEVANJE POZORNOSTI pomeni osredotočenost športnika samo na tekmovanje oziroma 
nastop. Pri tem se poskuša preprečiti vpliv motečih dejavnikov iz okolja ali iz osebne sfere 
športnika (npr. trenutni problemi v klubu, osebne težave ...). Ko poskušamo zavestno zožiti 
pozornost, je pomembno, da imamo v mislih situacijo, v kateri smo pozorni na to, da 
vključimo samo tisto, na kar lahko sami vplivamo. Ko je pred športnikom daljši nastop, mora 
v svoj načrt vključiti tudi vaje za ohranjanje zbranosti in vračanje energije ter kratke predahe. 
 
VRAČANJE POZORNOSTI je tehnika, ki je zelo pomembna, ko se športnik znajde v slabih 
trenutkih na tekmovanju. Prvi znaki takih trenutkov so negativne fiziološke posledice 
(mišična napetost, hitro dihanje …), ki jim sledijo negativne posledice na psihološkem in 
motoričnem delovanju. Vse skupaj se odraža na nizkem samozaupanju in posledično na 
slabšem nastopu športnika. V kolikor želi športnik preprečiti slabe nastope, se mora naučiti 
svoje negativne občutke obvladovati z eno izmed dihalnih vaj ali vaj sproščanja. S tem bo 
preusmeril pozornost na trenutno izvedbo in na dobro izvedene elemente, ki jih je opravil na 
treningu. Tukaj je potrebna mirnost. Tekmovalec mora znati umiriti čustva in ohraniti notranji 
samogovor.   
 
Ena izmed metod uspešnega vračanja pozornosti je vizualizacija. S tem pojmom označujemo 
posameznikove notranje predstave o uspešni izvedbi določene aktivnosti, v našem primeru 
športnega nastopa. Športnik si mora pred treningom ali tekmo vzeti čas, da se umiri in si z 
zaprtimi očmi v mislih predstavljati uspešen nastop, ki mu prinesel boljše rezultate od 
njegovih tekmecev. Uspešna vizualizacija mora biti natančna, kar pomeni, da mora biti 
športnik sposoben zajeti vse podrobnosti o športni aktivnosti (npr. položaj telesa med izvedbo 
zavojev, napetost mišic in ritem dihanja) kot tudi pozitivna pričakovanja v smislu izvedbe.  
 
VADBA RUTINE je tista, ki zaradi (pre)poznavanja dražljajev, ki športnika čakajo na 
tekmovanjih, spodbudi boljšo koncentracijo. Bolj ko je situacija športniku znana, več situacij 
lahko predvidi in manjša bo verjetnost, da ga bodo novosti zmedle. Alpski smučarji npr. 
veliko treningov opravijo v tekmovalnem dresu. Tako uvajanje standardnih vzorcev obnašanja 
sproži tudi ustrezen tip koncentracije.  
 
SIMULACIJA TEKMOVANJA je tekmovanje, ki se ga izvede v okviru treninga. Glavni 
učinki simulacijskega tekmovanja so zmanjšanje vpliva nove situacije in zmanjšanje pritiska 
ob velikih tekmah. Bližje kot je tekmovalna sezona, več takšnih treningov - tekem opravijo 




MENTALNA VADBA je tista, s katero si tekmovalec v mislih predstavlja svoj nastop na 
določeni tekmi ali treningu in predela vse mogoče črne in bele scenarije.  
 
SIDRANJE je tista oblika vračanja koncentracije na optimalno raven, ki se jo tekmovalec 
nauči z eno besedo ali gesto. Slednja tekmovalca prestavi v nazaj v stanje dobre koncentracije 
oziroma ga opozori, da se mora zbrati.  
 
PRIPOVEDOVANJE PRIJATELJEM o tem, kako dobro se bo odvijala športnikova naslednja 
tekma, kako dobro bo pospeševal ritem in uspešno zaključil tekmo (s pripovedovanjem 
prijateljem dejansko začne verjeti v to, kar mu poveča samozaupanje). 
 
MEDITACIJA IN JOGA sta tehniki, ki pomagata umiriti telo in um. Smisel joge je predvsem  
sproščanje, ki je usmerjeno k izboljšanju koncentracije. Bistvo joge ni v tem, da nakopičene 
energije ali napetosti zgolj pretvorimo v gib, ampak da harmoniziramo telo in duha z 
zavestnim zaznavanjem telesnih in duševnih procesov, s koncentriranim gibanjem in 
sproščanjem. Nadgradnja oziroma vrh joge je meditacija, ki je postopek neposrednega 
osredotočenja. Definirana je s premišljevanjem, razmišljajočo zatopljenostjo, za katero je 
potrebna dolgotrajna vadba. Opisani tehniki učita nadzirati misli, čustva in celotno telo. 
 
Petrović (1999) v svoji knjigi navaja, da se je že pri prvih nastopih v alpskem smučanju naučil 
in tudi uporabljal različne tehnike, ki so mu jih svetovali psihologi: avtogeni trening, hipnoza, 
bio feed back … Tekom kariere se je seznanil tudi z metodami iz vzhodne civilizacije, ki so 
mu bile bolj pisane na kožo in ki jih uporablja še danes.  Tako je za izboljšanje koncentracije  
izvajal jogo z asanami, jogo pranayama za sprostitev telesa in meditacijo za neposredno 
osredotočenje. Kot pravi sam, postajajo te metode z vsakim dnem pomembnejša sestavina 






1.2.1. POJEM OSEBNOSTI  
 
Preučevanje osebnosti v psihologiji ima velik pomen. V prvi vrsti nam podaja odgovore na 
vprašanje, kako se pri posamezniku v celoto povezujejo in vključujejo telesne in psihične 
značilnosti. Nadalje pa nam odgovori, kako in zakaj se posamezniki, nosilci vsak svojega 
osebnostnega sklopa razvijajo, spreminjajo in preoblikujejo. 
 
Za začetek bomo poskušali pojasniti, kaj pojem osebnosti sploh pomeni. Musek (1988) pravi, 
da osebnost predstavlja celoto (sistem, organizacijo, konfiguracijo …) vseh, zlasti pa tistih 
značilnosti posameznikovega psihofizičnega delovanja, ki so pomembne – ta celota naj bi 
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označevala in opredeljevala posameznika in ga obenem razločevala od drugih, ki imajo 
drugačne osebnosti. Iz tega sledi definicija, da je osebnost relativno trajna in edinstvena celota 
duševnih, vedenjskih in telesnih značilnosti posameznika (Musek, 1988 v Kajtna, 2012). 
Osebnost zajema vse vidike posameznikovega delovanja: duševne (značilnosti duševnih 
procesov, osebnostne lastnosti), telesne (značilnosti bioloških procesov, značilnosti telesnega 
videza) in vedenjske značilnosti, zato pravimo, da je osebnost psihofizična celota.  
Ta celota je edinstvena, saj imamo ljudje izražene različne duševne, telesne in vedenjske 
značilnosti, ki se pri vsakem od nas povezujejo na različne načine in tako sestavljajo 
individualno, enkratno in neponovljivo celoto. Vsak izmed nas je torej edinstvena osebnost, 
noben drug človek nam ni povsem enak.  
 
Osebnost kot celota je tudi razmeroma trajna oz. dosledna. V življenju ljudi se sicer 
posamezne značilnosti spreminjajo (z odraščanjem se na primer spreminjajo naše telesne 
značilnosti, gibalne sposobnosti, nekatere osebne lastnosti), toda te spremembe večinoma niso 
skrajne in ne vplivajo na spremembo osebnosti kot celote. Prav zato prepoznamo druge ljudi 
kot iste osebnosti v različnih okoliščinah, v razvojnih obdobjih pa tudi sebe doživljamo kot 
eno in isto osebnost, ne glede na čas in razmere (Kompare idr., 2008). 
 
Osebnost ima svoj etimološki izvor, v različnih jezikih pogosto označuje »tisto« bistveno v 
človeku, »vtisnjeno« notranjo vsebino (karakter, značaj) ali pa se nanaša na zunanjo plat, 
socialni jaz, obraz, ki ga kažemo svetu (Musek, 1982). Naš, slovenski izraz »osebnosti« je 
sicer relativno mlada beseda, ki je po analogiji iz nemščine izpeljana iz jezikovno starejšega 
izraza »oseba«. Temeljni koren obeh izrazov je indoevropski »su«, ki pomeni »svoje«, 
»sebe«, pa tudi »dobro«. Izraza »oseba« in »osebnost« pomenita izvorno torej »to, kar je 
svoje, oziroma »to, kar je v sebi« (in kar je obenem dobro), skratka izražata notranjo vsebino 
v vrednostno pozitivnem smislu in kolikor se nanašata na človeka, izražata njegovo »dobro« 
notranjo vsebino (Musek, 1982).  
 
V indijski filozofiji je osebnost temeljna misel, misel o duhovni rasti, ki poteka po zakonih 
karme. Tu se že zelo zgodaj pojavijo izrazi za psihična stanja. Obstajajo ideje o zgradbi 
človekove osebnosti – manas – prandža (organizator pozornosti), indrije (nižji zaznavni 
centri), buddhi (duh- izhodišče za višja duhovna stanja) in drugo. Človek ima po njihovem  
prepričanju psihofizično in duhovno bistvo. Osebnost lahko pomeni masko (osebnost = 
maska) nečesa neopisljivega, masko duše in masko neskončne zavesti (Musek, 1982).  
 
V Grčiji skušajo pojasniti delovanje osebnosti bolj znanstveno. Hipokrat postavi teorijo o 
štirih temperamentih. Platon in Aristotel razdelita dušo na več plasti (t.i. trilogija duše),  
Heraklit pa govori o osebnosti kot posebnem svetu. Iz teh zametkov se je razvilo več smeri 
obravnavanja duševnosti in osebnosti (Musek, 1982).  
 
Niti dve osebi si nista povsem podobni ali celo identični. Tudi enojajčni dvojčki, ki so si 
vizualno res osupljivo slični, so individualno različni, imajo različne osebnosti. Ne glede na 
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skrajno podobnost ali enakost se namreč vseeno razlikujejo po tem, da se čutijo kot ločene, 
individualne osebe. Individualna različnost nam zagotavlja, da živimo v urejenem svetu, kjer 
nam je jasno, kaj je kdo in kakšno mesto ima med nami (Musek, 2010). 
 
 
1.2.2. DEFINICIJE OSEBNOSTI 
 
V splošnem bi lahko opredelitve in definicije osebnosti razdelili v spodaj naštetih pet skupin 
(Musek, 1993 v Kajtna, 2012). 
 
Esencialistične definicije, ki obravnavajo osebnost kot odraz posameznikovega bistva in 
človekove narave. Večina avtorjev iz te skupine osebnost povezuje s samouresničevanjem. 
Sem spadajo Goldstein, Maslow in Rogers (Kajtna, 2012).  
 
Naslednja skupina definicij so individualistične definicije.  
V to skupino sodi Allportova definicija. Teorije te skupine osebnost pojmujejo kot neko 
individualno, neponovljivo in neizmenljivo enoto. Usmerjene so v iskanje razlik med 
posamezniki.  
 
Sledi skupina definicij, ki predstavlja celostne in analitične definicije, po katerih je osebnost 
kompleksen pojem.  Menijo, da je osebnost skupek osebnostnih elementov. Take opredelitve 
so bile skozi zgodovino seveda deležne številnih kritik, predvsem od avtorjev, ki zagovarjajo 
individualistični pristop in ki iščejo notranjo strukturo osebnosti (Musek, 1988 v Kajtna, 
2012). V to skupino spadajo nekatera pojmovanja o globinskem modeliranju osebnosti, kot 
sta na primer Freundovo in Jungovo (Kajtna, 2012).  
 
Razvojne, dinamične procesne definicije poudarjajo odnos osebnosti do okolja. Ena izmed 
njih je Kemfova definicija: »Osebnost je celota tistih sistemov navad, ki predstavljajo 
značilne oblike prilagajanja človeka svojemu okolju« (Musek, 1988 v Kajtna, 2012). 
 
Sam Allport je opredelil osebnost kot »dinamično organizacijo tistih psihofizičnih sistemov 
pri posamezniku, ki določajo značilne načine njegovega prilagajanja okolju« (Musek, 1993). 
 
Zagorka Pešič-Gulubovič (1966 v Musek, 1993) je Allportovo definicijo razširila: » Osebnost 
je edinstvena dinamična organizacija bioloških in psihosocialnih značilnosti (vključujoč 
temeljne človeške potrebe in sisteme vrednot), ki usposabljajo človeka, da stopa v družbeno 
komunikacijo in ustvarjalno spreminja naravo in družbeno okolje, uresničujoč se v tem 
procesu kot družbeno bitje in kot svojevrstna individualnost.«  
 
Anton Trstenjak je v delu »Problemi psihologije« (1976 v Musek, 1993) opredelil osebnost 
kot »biološko odprt, dialektično dejavni sistem človekove samodejnosti, ki dosega v mejah 
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med dednostjo in okoljem, subjektom in svetom ter posameznikom in družbo vedno 
popolnejšo stopnjo samozavesti, odpornosti, veljavnosti, vrednosti in smiselnosti življenja.« 
 
Maddi (1976 v Musek, 1993) trdi: »Osebnost je trajen niz karakteristik in tendenc, ki določajo 
tiste podobnosti in razlike v psihološkem vedenju ljudi (mišljenju, čustvovanju in akcijah), ki 
so kontinuirane v času in ki jih ne moremo zlahka razumeti kot zgolj rezultat socialnih in 
bioloških pritiskov v danem trenutku.« 
 
Wright in sodelavci, (1970 v Musek, 1993): »Osebnost je sklop tistih relativno stabilnih in 
trajnih vidikov posameznikov, po katerih se ta razlikuje od drugih ljudi, hkrati pa 
predstavljajo temelj za predvidevanje njegovega bodočega obnašanja.«  
 
Zgoraj našteta najpomembnejša določila osebnosti Musek (1993) razdeli na šest pomembnih 
opredelitvenih kategorij: 
 
Trajnost in spremenljivost. Posameznikova osebnost je sistem, ki se razvija in spreminja, a v 
tem procesu ohranja relativno trajnost in identiteto. To določilo je pogoj, da osebnost lahko 
sploh pojmujemo in prepoznamo.  
 
Individualnost in splošnost. Osebnost je sistem, ki je v načelu individualen. Individualnost 
osebnosti je edinstvena, neponovljiva in nezamenljiva kakovost, v dobršni meri oprta na 
individualno zavest (samozavedanje) posameznika in na podobo o samemu sebi. Hkrati je 
individualiziranost osebnosti tudi človekova splošna, »generična« poteza.  
 
Sestavljenost in avtonomnost. Osebnost je sistem, ki je navznoter kompleksen, razčlenjen  pa 
vendar deluje kot celota. To ne pomeni nujno, da je osebnost notranje nekonfliktna in  
harmonična celota.  
 
Določenost in avtonomnost. Osebnost je celota, ki je podvržena vzročnim in sistemskim  
zakonitostim, obenem pa je tudi izvor tistega človekovega delovanja, ki je relativno svobodno 
in avtonomno – ki izvira iz zavestne volje, namer in odločitve posameznika.  
 
Objektivnost in subjektivnost. Osebnost posameznika združuje objektivne in subjektivne 
vidike dejavnosti. Lahko bi rekli, da se pojavlja osebnost vsakega posameznika tako v »prvi 
osebi«, torej tako kot doživljamo in usmerjamo samega sebe, kakor tudi v »tretji osebi«, tako 
kot doživljamo druge. Kot osebnost smo hkrati subjekti in objekti.  
 
 




1.2.3.1. Področja osebnostne strukture 
 
Osebnostnih lastnosti in značilnosti je zelo veliko, toliko kolikor je možnosti, da se med seboj 
razlikujemo na relativno trajen in sistematičen način. Znanstveniki so skušali na ugotoviti, 
katere so tiste poteze in dimenzije osebnosti, ki pojasnjujejo največ medosebnih razlik. Te so 












Slika 3. Glavna področja osebnosti (Musek, 2005). 
 
Telesno področje: konstitucija 
 
Zanimanje za človekovo telesno zgradbo ali konstitucijo sega v staro Grčijo, kjer se je 
pojavilo od Hipokratovih časov naprej. Že v prvi polovici 20. stoletja so se razvile glavne 
konstitucijske teorije (Kretschmer, 1921; Sheldon, 1949, 1942). Oba navedena avtorja 
ocenjujeta, da gre v bistvu za tri temeljne tipe konstitucije. S posameznim tipom konstitucije 
naj bi se več ali manj telesno povezovale duševne in vedenjske lastnosti, predvsem s 
temperamentom.  
 
Tabela 1  
Kretschmerjeva in Sheldonova konstitucijska tipologija (Musek, 2005) 
 









astentični  ektomorfnost shizotimni cerebrotonija 
rast v dolžino, vitkost, nežnost Introvertnost, idealizem, asketstvo 
pikični endomorfni ciklotimni viscerotonija 
rast v širino, okroglost, kratki udi  ekstravertnost, realizem, hedonizem 
atletski mezomorfnost viskozni somatotonični 
Razvito mišičje, robustnost Trdota, energičnost, neobčutljivost 
 




V življenju smo ves čas postavljeni pred probleme in naloge, ki jih moramo reševati. Rešitve 
so lahko bolj ali manj uspešne. Kakšne bodo, je odvisno predvsem od naših sposobnosti. 
OSEBNOST  
TELESNO PODROČJE KONATIVNO PODROČJE KOGNITIVNO PODROČJE 




Sposobnosti so torej lastnosti, ki določajo, kakšni bodo naši rezultati pri reševanju različnih 
nalog in problemov.  
 
Poznamo duševne in telesne sposobnosti (moč, razne telesne spretnosti). Med duševnimi 
sposobnostmi so pomembne npr. zaznavne sposobnosti (ostrina vida). Pomembne so tudi 




Veliko raziskovalcev se strinja z definicijo, da je inteligentnost splošna sposobnost 
učinkovitega mišljenja in reševanja problemov. Njeni osnovi sta hitrost in točnost 
predelovanja informacij. Inteligentnost je torej sposobnost, je dispozicija, pogoj za učenje, ne 
pa nekaj naučenega (Musek, 2005). 
 
Za merjenje inteligentnosti se uporablja Binet-Simonov test inteligentnosti, pri katerem 
izmerjeno inteligentnost pogosto izražamo z IQ – količnikom inteligentnosti. Vsak dosežek je 
tako mogoče izraziti v letih umske ali mentalne starosti, kar ustreza dosežku tega starostnega 
razreda. Stopnjo inteligentnosti izmerimo tako, da razmerje med mentalno in dejansko 
(kronološko) starostjo pomnožimo s 100 (Musek in Pečjak, 1996).  
 




Prva raziskovanja na konativnem področju osebnosti segajo daleč v antično obdobje, ko so se 
pojavile prve tipologije temperamenta ( Hipokrat in Galen) in značaja (Teofrast). Hipokrat je 
skušal pojasniti, od kod prihajajo razlike v osebnostnih lastnostih, ki jih najdemo med ljudmi.  
 
Po Hipokratovem nauku je vse mešanica štirih osnovnih prvin – vode, zraka, zemlje in ognja. 
Tem osnovnim elementom naj bi ustrezali naslednji telesni sokovi - sluz, kri, črni žolč in žolč 
(Musek, 1988 v Kajtna, 2012). Na podlagi štirih telesnih sokov je Hipokrat ljudi razvrstil v 
štiri tipe temperamenta: sangvinik, kolerik, flegmatik in melanhonik. Njegov nauk je v 
obdobju rimskega cesarstva dopolnil Galen.  
 
Tabela 2  
Hipokrat – Galenova tipologija temperamenta 
 
Telesni sok Tip temperamenta Človekove značilnosti 
Žolč (gr. Khole) kolerik Razdražljiv, neobvladan, silovit, 
nemiren, prepirljiv, nezadovoljen, 
agresiven, spremenljiv, dejaven 
Kri (lat. Sanguis) sangvinik Energičen, živahen, optimističen, 
lahkoten, topel, prijeten, družaben, 
zgovoren, odziven, brezskrben 
Sluz (gr. Phlegma) flegmatik Počasen, neodziven, miren, 
hladnokrven, pasiven, previden, 
razmišljajoč, zanesljiv, stabilen 
Črni žolč ali vranični sok 
(gr. Melanina khole) 
melanhonik  Depresiven, potlačen, pesimističen, 
miren, tesnoben, neodziven, tog, 







Ko danes govorimo o značaju in značajskih lastnostih, imamo v mislih predvsem lastnosti, kot 
so moč volje, vztrajnost, poštenost, iskrenost, altruizem in podobne (Musek, 1993).   
 
Značaj zajema vsebino vedenja. Značajske lastnosti so zlasti tiste osebnostne značilnosti, ki 
jih radi ocenjujemo z moralnega in etičnega vidika in ki se pogosto povezujejo s 
posameznikovo voljo in motivacijo. Značajske poteze so npr. poštenost, nesebičnost, vestnost, 
skromnost, odkritost, redoljubnost, hrabrost ipd. 
 
 
1.2.3.2.  Dimenzionalno pojmovanje osebnosti 
 
Tipološko razvrščanje osebnosti ima veliko pomanjkljivosti, saj osebnosti klasificira v toge, 
kvalitativne razrede oziroma kategorije. Zato se je takšno razvrščanje in poimenovanje  
nadomestilo z dimenzionalnim, kvalitativnim pojmovanjem. Slednje veliko bolj ustreza 
dejanskemu stanju osebnostnih razlik med posamezniki, prav tako pa lahko dimenzionalno 
določene lastnosti in tipe kvalitativno ocenjujemo in merimo (Musek, 2005). 
 
Novejši raziskovalci osebnosti so se zato usmerili k iskanju temeljnih dimenzij osebnosti. 
Najbolj znani sta dve dimenzionalni teoriji -  Eysenckova teorija treh temeljnih dimenzij in 
Teorija pet velikih dimenzij.  
 
Eyesenckova teorija treh temeljnih dimenzij 
 
Po angleškem psihologu Hansu Eysencku obstajajo naslednje tri temeljne dimenzije osebnosti 
(Musek, 2005):  
 
 Introvertnost – ekstravertnost 
 
 Nenevroticizem – nevrocitizem 
 
 Nepsihoticizem – psihoticizem.  
 
Te tri dimenzije pojasnjujejo 30 do 40 odstotkov variabilnosti v osebnostnih razlikah oziroma 
nam ponujajo prav toliko odstotkov informacije o posameznikovem temperamentu.  
 
Novejše raziskave kažejo, da lahko tja do dobrih 50 ali 60 odstotkov celotne informacije o 
razlikah v konativnem delovanju osebnosti, zlasti v temperamentu, zajamemo v petih velikih 
dimenzijah osebnosti, ki jih veliki psihologi poimenujejo »pet velikih« ali B5 (»big five«). 
Gre za naslednje robustne dimenzije osebnosti (Costa & McCrae, 1985, 1992a, 1992b, 1995; 
Costa, McCrae & Dye, 1991; Goldberg, 1990; John, 1990 v Musek, 2005):  
 













Razvoj modela Pet velikih 
 
Med najpomembnejše dogodke v razvoju raziskovanja osebnosti štejemo pojav modela 
Velikih pet, ki služi kot splošni model za opisovanje osebnostne strukture. Model izvira iz 
dela Cattella in služi kot strukturna osnova za večino sodobnih raziskav na področju osebnosti 
(Hall, 1997 v Kajtna, 2012). Čeprav ni splošno sprejet, ustrezno dopolnjuje biološko genetski 
pristop, ki predstavlja drugo dominantno orientacijo sodobnih osebnostnih raziskav. 
Pravzaprav se je razvoj modela Velikih pet začel z delom Allporta in Odberta, ki sta 
poskušala identificirati medosebne razlike tako, da sta iz Webstrovega slovarja izbrala vse 
izraze, ki se nanašajo opis osebnosti – tak pristop imenujemo leksikografski pristop, medtem 
ko Eysenckov pristop, pri katerem avtor ob ugotavljanju osebnostnih dimenzij izhaja iz lastne 
teorije, imenujemo faktorski (Caprara, Barbaranelli, Borgogni, Bucik in Boben, 1997 v 
Kajtna, 2012). Leksikalna hipoteza, iz katere je izhajal Allport, je bila prvič izražena v delih 
Francisa Galtona, ki je bil mnenja, da so vse najpomembnejše medosebne razlike zapisane v 
jeziku. Allport in Odbert sta izbrala okrog 18.000 izrazov, med katerimi se jih je 4.500 
nanašalo na stabilne in generalizirane poteze. Ob približno istem času je Thurstone analiziral 
ocene vrstnikov na 60 splošnih pridevnikih in identificiral pet faktorjev, s čimer je anticipiral 
sodobni model Velikih pet (Kajtna, 2012). 
 
Cattell je uporabil Allportov in Odbertov seznam lastnosti kot izhodišče za svojo analizo 
osebnostne strukture. Ekstrahiral je kar osem sekundarnih faktorjev, vendar pa so jih ostali 
raziskovalci ekstrahirali le pet (Tuper in Christal, 1961 v Hall, 1997 v Kajtna, 2012). Kljub 
temu je Cattell sam vseskozi vztrajno zanikal, da bi bil eden izvornih avtorjev modela Velikih 
pet (Hall, 1997 v Katjna, 2012). Prvi, ki je ekstrahiral pet repliciranih faktorjev na podlagi 
Cattellovih študij, je bil Donald Fiske.  Nadalje sta podatke, pridobljene na osmih vzorcih, 
ponovno analizirala Tupes in Christal (1961 v Hall, 1997 v Kajtna, 2012) in prišla do petih 
močnih in vztrajno ponavljajočih se faktorjev, ki sta jih poimenovala (І) surgentnost oziroma 
asertivna zgovornost, (ІІ) sprejemljivost, (ІІІ) odvisnost, (ІV) čustvena stabilnost in (V) 
kultura. 
 
Ločen raziskovalni program avtorjev McCrea-ja in Coste je identificiral model Velikih pet na 
podlagi raziskovanja osebnostnih vprašanj namesto izrazov za opis osebnosti. Za svoje 
faktorje sta uporabila naslednje izraze: nevroticizem, ekstravertnost, sprejemljivost, vestnost 
in odprtost. Tako pravzaprav obstajata dva vzporedna modela Velikih pet – prvi, ki izhaja iz 
leksikalnega modela in drugi, ki izhaja iz faktorskega pristopa osebnostnih vprašalnikov. Eno 
od specifik, ki označujejo delo McCrea-ja in Coste, predstavlja šest lastnosti, ki sestavljajo 
vsakega od petih faktorjev (Costa, McCrae, Dye, 1991 v Kajtna, 2012). Tako so na primer 
nekatere lastnosti, ki sestavljajo ekstravertnost toplina, družabnost, asertivnost, iskanje 
razburljivosti in pozitivna čustva. Šest lastnosti, ki sestavljajo vestnost, pa so sposobnost, 




Vprašalnik velikih pet ali BFQ (Big Five Questionnare – Caprara, Barbanelli in Borgogni, 
1993 v Avsec, 2007) in ocenjevalna oziroma opazovalna lestvica Velikih pet  ali BFO (Big 
Five Observer - Caprara, Barbanelli in Borgogni, 1994 v Avsec, 2007) sta diagnostična 
instrumenta za spoznavanje strukture osebnosti po modelu Velikih pet faktorjev osebnosti 
(Costa in McCrae, 1992; McCrae, 1989; Wiggins, 1996 v Avsec, 2007). Prišlo je do razvoja 
italjanskega instrumenta, namenjenega odraslim normalnim osebam, starejšim od 14 let. 
Instrument temelji na:  
 varčnosti pri ugotavljanju poddimenzij in pri številu podstavk, 
  upoštevanju klasičnih klasifikacij petih faktorjev osebnosti in njihovih poddimenzij, 
  vključitvi dodatne lestvice socialne zaželenosti odgovorov (lestvica iskrenosti 
oziroma Lie lestvica),  
 možnosti uporabe neposredno primerljivih pripomočkov za kompleksno (BFQ) in 
hitro (BFO) ocenjevanje strukture in samoocenjevanje drugih in  
 evropskem kulturnem in jezikovnem okolju.  
 
Pet faktorjev je dobilo sledeča imena: energija, sprejemljivost, vestnost, čustvena stabilnost in 
odpornost. (Bucik, Boben in Kranjc, 1997 v Bratuž, 2006).  
 
Model Velikih pet je uporaben na različnih področjih psihologije, saj je široko sprejet in zato 
poenostavi primerjave rezultatov iz različnih raziskav in področji. Model se lahko uporablja 
na področju:  
 organizacijske psihologije za različna delovna mesta, 
 klinične in zdravstvene psihologije za ugotavljanje šibkih in močnih točk pri 
posamezniku, 
 pedagoške psihologije v smislu boljšega prilagajanja na šolo (Bratuž, 2006).  
 
Nekateri vidiki dimenzij modela Pet velikih 
 
EKSTRAVERTNOST (energija, surgentnost) 
 
Posamezniki se med seboj precej razlikujemo glede na našo aktivno vključenost v svet okoli 
nas. Zato je energija, bolj poznana pod imenom ekstravertnost, prva od petih dimenzij, ki 
sestavljajo človekovo osebnost. Ekstravetni posamezniki so družabni, prijazni, socialni, 
komunikativni, imajo radi družbo, zaupajo vase in so prijetni za druženje. Nasprotno so 
introvertni posamezniki tihi, zavrti, sumisivni, neorientirani v okolje, molčeči in se ne 
postavijo zase. Caspi, Roberts in Shiner (2005 v Avsec, 2007) so za osrednje tri značilnosti 
ekstravertnosti določili: 
  
 nagnjenost k doživljanju pozitivnih emocionalnih stanj, 
 občutljivost na potencialne nagrade in 




Sprejemljivost se nanaša na motivacijo vzdrževanja pozitivnih odnosov z drugimi (Graziano 
in Eisenberg, 1997 v Avsec, 2007). Od vseh petih faktorjev osebnosti je vpliv okolja 
najmočnejši pri sprejemljivosti. Za osebe z visoko izraženo dimenzijo sprejemljivosti oziroma 
prijetnosti je značilno, da se zaznavajo kot prijazne, prijateljske, nesebične ter empatične. 
Osebe, pri katerih je dimenzija sprejemljivosti nizko izražena, so pravo nasprotje prej 
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omenjenim značilnostim. So manj prijazne, manj kooperativne, manj altruistične ter manj 
empatične (Caprara, Barbaranelli, Borgogni, Bucik in Boben, 1997 v Kajtna, 2016).  
 
Vzroke za medosebne razlike v sprejemljivosti pri odraslih lahko iščemo tudi v 
temperamentu. Prvi dokaz za to je stabilnost količine nesprejemljivega vedenja tekom 
življenja posameznika – na primer fantki, ki so opisani kot razburljivi, odrastejo v 
nekontrolirane, razdražljive in muhaste moške (Caspi, Bem in Elder, 1989 v Kajtna, 2012). 
Buss in Plomin (1984 v Kajtna, 2012) ugotavljata, da bolj čustveni ljudje močneje reagirajo 
na čustvene dražljaje kot manj čustveni in jih je zato težje umiriti, prav tako je težko umiriti 




Vestnost ima obširno zgodovino raziskovanja. Slednje sega od preučevanja vestnosti kot ene 
izmed 18.000 osebnostnih lastnosti (Allport in Odbert, 1936 v Avsec, 2007) do tega,  da je 
razumljena kot najbolj veljaven osebnostni prediktor v šoli in delovnem mestu (Behling, 
1998; Hurtz in Donovan, 2000; Salgado, 1997 v Avsec, 2007). Vključuje lastnosti, ki se 
nanašajo na socialno predpisani vedenjski in kognitivni nadzor nad seboj, npr. odgovornost, 
pozornost, previdnost, vztrajnost, redoljubnost …  
Vestnost so nekateri avtorji označili tudi kot pripravljenost slediti avtoriteri in se prilagajati 
družbenim normam (Hogan in Ones v Avsec, 2007), kar je blizu Freudovemu poimenovanju 
superega in vesti. Tako lahko osebe z visoko izraženo dimenzijo vestnosti označimo za 
preudarne, natančne, urejene ter vztrajne. Vestnost se kaže skozi sposobnost dokončevanja 
začetih projektov oziroma dejavnosti, pozornosti na malenkosti, redoljubnost pri delu ... 
Ravno obratno velja za osebe, pri katerih je dimenzija vestnosti nizko izražena - ne 
dokončujejo prevzetih projektov oziroma jih predčasno opuščajo, niso natančne, urejene ter 
izpuščajo pomembne podrobnosti pri svojem delu (Kajtna, 2016).  
 
ČUSTVENA STABILNOST (nevroticizem, negativna emocionalnost) 
 
Nevroticizem odraža medosebne razlike v doživljanju sveta kot ogrožajočega, 
problematičnega in stresnega (Caspi idr., 2005; Watson, Clark in Harkness, 1994 v Avsec, 
2007). Nevroticizem vključuje tako anksiozno kot tudi razdražljivo negativno emocionalnost, 
ki je prepoznavna že v zgodnjem otroštvu (Caspi idr., 2005 v Avsec, 2007). Anksiozna 
komponenta je usmerjena navznoter in vključuje nagnjenost posameznika k anksioznosti, 
žalosti, pomanjkanju občutka varnosti in občutka krivde. Razdražljiva negativna 
emocionalnost pa se nanaša na navzven usmerjeno sovražnost, ljubosumje, frustriranost in 
razdražljivost.  
 
Pri osebah z visoko izraženo čustveno stabilnostjo najrazličnejših negativnih procesov, kot jih 
kaže nevroticizem, ni opaziti. Osebe, pri katerih je dimenzija visoko izražena, so torej 
čustveno stabilne, kar pomeni, da znajo dobro nadzorovati ter prenašati učinke napetosti, 
dobro nadzirajo svoja čustva tudi v najpomembnejših situacijah, v konfliktnih ali nevarnih 
trenutkih pa ne reagirajo nepremišljeno temveč preudarno (Caprara idr., 1997 v Kajtna, 2016). 
 
ODPRTOST ZA IZKUŠNJE (intelekt) 
 
Odprtost za izkušnje je najšibkejši element izmed velikih pet in zato tudi najbolj kritiziran. 
Pripadniki leksične tradicije ga imenujejo intelekt, kultura ali domišljija (De Raad in Perugini, 
2002 v Avsec, 2007), Costa in McCrea (1992 v Avsec, 2007) pa ga imenujeta odprtost za 
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izkušnje. Raziskave leksike so pokazale, da je peti faktor osredotočen na inteligentnost 
oziroma na intelektualno aktivnost, domišljijo in kulturno sofisticiranost.  
Posamezniki, ki bi jih opisali kot odprte za izkušnje – za to lastnost je namreč značilna bujna 
domišljija, širok razpon čustvenih reakcij, radovednost, svobodomiselnost – so tipično veliki 
umetniki, znanstveniki, raziskovalci, športniki, ki jih duši rutina vsakodnevnega življenja in ki 
jih karakterizira iskanje novih meja in novih dogodkov. S to osebnostno značilnostjo so 
povezani tudi številni drugi pojavi, kot so socialna stališča, hipnotizabilnost, karierne 
spremembe in moralno sklepanje (McCrae in Cost, 1961 v Kajtna, 2012). Prvi izraz, ki so ga 
uporabili za to dimenzijo, je bil kultura (Tupes in Christal, 1961 v McCrae in Costa, 1997 v 
Kajtna, 2012), saj vsebuje elemente kot so intelektualnost, kultiviranost, estetska usmerjenost, 
domiselnost, na drugem polu pa vsebuje tudi izraze kot so praktičnost, logičnost, nerodnost in  
preprostost.  
 
Drugi izraz, ki je bil videti ustreznejši in ki se je uporabljal namesto termina odprtost, je bil 
intelekt, saj so v opisu te dimenzije tudi besede, kot so inteligenten, dojemljiv, analitičen in 
načitan (Goldberg, 1989 v Kajtna, 2012). Pomembna značilnost odprtosti je tudi potreba po 
izkušnjah – odprti ljudje niso pasivni sprejemniki kopice izkušenj, ki jih ne morejo 
selekcionirati, temveč sami iščejo nove in različne izkušnje. Odprtost vključuje motivacijo, 
potrebo po drugačnosti, razumevanje in aktivno iskanje doživetij, kar lahko najdemo v vseh 
lastnostih odprtosti (Osberg, 1987; Jackson, 1984 v Kajtna, 2012). Odprti ljudje tako na eni 
strani iščejo nova in nenavadna doživetja, sposobni pa so tudi v svojo zavest vključiti nove 
dogodke, jih zaznati in dojeti.  
 
 
1.2.4.  OSEBNOST ŠPORTNIKOV 
 
Področje psihologije športa danes vključuje tudi osebnost športnika kot eno izmed temeljnih 
tem. Preučevanje osebnosti zahteva celosten pristop, ta pa vključuje športnikove biološke, 
psihološke in socialne vidike bivanja in vedenja. Osebnost v psihološkem smislu  
razumemo kot kompleksen sklop značilnosti telesnega in mentalnega funkcioniranja. 
Slednji vključuje intelektualne sposobnosti, zaznavno-motorične sposobnosti in 
značilnosti moralnega presojanja (komunikacija, odnosi, konflikti ipd.), človekove 
značajske lastnosti in njegov temperament. V športnikovo komuniciranje z okolico so 
vpletena njegova stališča, motivacija in vrednote. Osebnost zajema notranje oziroma psihične 
in zunanje oziroma telesne, organske in vedenjske vidike. Vključuje športnikov značilen 
telesni videz, njegovo obnašanje, pa tudi njegove doživljajske vidike, njegovo individualnost, 
čustva in motivacijo, vrednote in misli (Tušak in Tušak, 2003).  
 
 
1.2.4.1. Večdimenzionalnost vlog športnika 
 
Vsak športnik združuje v sebi nekaj vlog. Prva je spolna vloga (npr. moški), druga je vloga 
družinskega člana (npr. sin, brat ali oče, mož), cel niz socialnih in družbenih vlog (prijatelj, 
znanec, sošolec, uslužbenec itd.) in ne nazadnje tudi vloga športnika. Na vsako izmed naštetih 
30 
 
vlog se vežejo njegova lastna pričakovanja, pričakovanja njemu pomembnih in pričakovanja 
širše okolice in družbe. Na športnika še posebej pomembno vplivajo širša okolica, družba 
oziroma javnost, publika in navijači. Zato si pogosto zastavljamo vprašanja, ali so športniki 
morda drugačni, kot smo mi sami, kaj jih žene, kako se počutijo v trenutkih zmagoslavja in 
kako v trenutkih razočaranja, čemu se odpovedujejo in kako zmorejo vztrajati v tako napornih 
treningih (Burnik, Tušak, 1999). 
 
 
1.2.4.2. Osebnostne značilnosti športnika 
 
V športni psihologiji je raziskovanje osebnosti športnika potekalo v večih smereh. Prva izmed 
njih je bila iskanje razlik med športniki in nešportniki. Ugotovili so, da so športniki v 
primerjavi z nešportniki (Tušak in Tušak, 2003):  
 
 bolj ekstravertirani oziroma odprti navzven v komunikaciji z okoljem (Eysenck s sod., 
1982), 
 imajo višjo potrebo po storilnosti (Davis in Mogk, 1994; Tušak, 1995), 
 imajo močnejšo potrebo po dražljajih in stimulaciji (Cratty, 1989), 
 bolj agresivni (Tušak in Petrovič, 1994), 
 bolj psihično stabilni (Hašek in sod., 1976; Kane, 1978), 
 imajo boljšo emocionalno samokontrolo (Ogilvie in Tutko, 1966) in so bolj čustveno 
stabilni (Butt, 1987), 
 manj anksiozni (Martens in Gill, 1976; Highlem in Bennet, 1979), 
 bolj samozavestni in z višjo stopnjo samozaupanja (Ogilvie, 1968 idr.), 
 bolj dominantni (Thakur in Thakur, 1980) in 
 izražajo večjo stopnjo odgovornosti (Bruner, 1969). 
 
Gondola in Wughalterjeva (1991 v Kajtna, 2012) sta z uporabo Cattellovega osebnostnega 
vprašalnika iskali razlike med tenisačicami in nešportnicami ter ugotovili, da so bile 
tenisačice bolj zadržane – z višjo izraženo trekcijo, bolj inteligentne, preprostejše in z  višjo 
izraženo protenzijo (stopnjo sumničavosti). O'Sullivan, Zucerman in Kraft (1998 v Kajtna, 
2012)  so v raziskavi, v kateri so primerjali osebnostne dimenzije športnikov in nešportnikov, 
ugotovili, da so vse skupine športnikov  dosegle višje rezultate na dimenziji aktivnosti in nižje 
na lestvici nevroticizma – anksioznosti od kotrolne skupine, za raziskavo pa sta uporabila 
Zucermanov osebnostni vprašalnik. Tudi Egloff in Gruhn (1996 v Kajtna, 2012) sta ugotovila 
višjo ekstavertiranost pri športnikih kot pri nešportnikih, te razlike pa nista ugotovila za 
nevroticizem.  
 
Na področju osebnosti športnikov so bile opravljene tudi nekatere raziskave v Sloveniji. Justin 
in Župančič (1998 v Kajtna, 2012) sta v dvoletni študiji, ki je iskala razlike med učenci 
športnih in učenci klasičnih razredov, ugotovila, da so športniki bolj spontani, nezahtevni - 
zaradi nižje izraženega Cattelov N faktorja (rafiniranost – preprostost)in nižjega  M 
faktorja(autija – praksernija) in so bili zato bolj praktični in življenjski, imeli pa so tudi višje 
rezultate na faktorjih Q3 (visoka – nizka samokontrola) in C (visoka – nizka moč jaza). Zato 
imajo učenci športnih razredov v vsakodnevnem življenju višjo čustveno kontrolo, so bolj 
zreli in stabilni in v vsakodnevnih situacijah mirnejši od tistih iz klasičnih razredov. Tudi 
Merc (1996 v Kajtna, 2012) je ugotovila, da so dijaki, ki se aktivno ukvarjajo s športom, bolj 
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zrele osebnosti, da so emocionalno stabilnejši, bolj brezskrbni in bolj realistični ter da imajo 
večjo kontrolo reakcij kot njihovi vrstniki nešportniki. Merčeva je pri športnikih odkrila višje 
izražene naslednje dimenzije – višjo moč jaza (Cattelov C faktor), višjo surgentonst (F 
faktor), močan superego (G faktor) in višjo parmijo (I faktor), ki nakazuje na praktično 
razmišljanje. Nešportniki so bili bolj občutljivi, sentimentalni, bolj feminilni v vedenju, 
pogosteje so se zapirali v domišljijski svet, izražali pa so tudi več napetosti (Merc, 1996 v 
Kajtna, 2012).  
 
Drugo področje raziskav na področju športne psihologije se je usmerjalo na iskanje razlik med 
športniki, ki se ukvarjajo z različnimi športnimi panogami, predvsem je bilo v ospredju 
iskanje razlik med individualnimi športniki in tistimi, ki se ukvarjajo z ekipnimi športnimi 
panogami.  
 
Za športnike ekipnih športnih panog so izrazito pomembne (Tušak in Tušak, 2003): 
 
 dobre socialne lastnosti, 
 socialna inteligentnost, 
 sposobnost učinkovitega komuniciranja, 
 sposobnost vodenja, 
 reševanje konfliktov, 
 frustracijska toleranca in 
 občutljivost na lastne in tuje probleme. 
 
Pri športnikih individualnih športnih panog so v ospredju lastnosti, kot so: 
 dominantnost, 
 težnja po individualnosti, ki včasih že celo meji na sebičnost, 
 vztrajnost, 
 sposobnost samokontrole in samomotivacije, 
 samoodgovornost itd. (Tušak in Tušak, 2003). 
 
Razlike v osebnostnih značilnostih športnikov so se pokazale tudi v športnih panogah, v 
katerih prihaja do visoke količine telesnega kontakta v primerjavi s panogami, kjer je 
telesnega kontakta manj – športniki, ki izkusijo več telesnega kontakta ob športni aktivnosti, 
so pogosto bolj agresivni in izkazujejo večjo sovražnost (Tušak, 1995 v Kajtna, 2012).  
 
Številne raziskave so se ukvarjale s preverjanjem povezave med stopnjo vključenosti v šport 
in osebnostnimi značilnostmi športnikov – to lahko opredelimo kot tretje področje 
raziskovanja osebnosti v športni psihologiji. Te raziskave so se usmerjale na iskanje razlik v 
osebnostih med vrhunskimi, univerzitetnimi, rekreativnimi in mladimi športniki, pri čemer so 
rezultati raziskav pokazali, da so pogosto prav rekreativni športniki najbolj podobni 
stereotipni podobi vrhunskega športnika (Davis in Mogk, 1994 v Kajtna, 2012). Egloff in 
Gruhn (1996) sta ugotovila, da so  vrhunski športniki bolj ekstravertirani kot ostalih. Razlike 
med vrhunskimi in ostalimi športniki se kažejo v isto smer kot razlike med športniki in 
nešportniki, le da so še bolj poudarjene (Tušak in Tušak, 2001 v Kajtna, 2012). 
 
Kot četrto področje raziskovanja osebnosti v športu lahko navedemo študije, ki so iskale 
razlike med spoloma.  




 bolj nevrotične, 
 manj mirne oziroma slabše sposobne obvladovanja, 
 manj dominantne (bolj obzirne in zmerne, tolerantne in popustljive ter razumevajoče), 
 bolj zavrte (plahe, imajo več strahov, negotovost pri odločanju, zavrtost v navezovanju 
 stikov), 
 manj čustveno stabilne (bolj labilno razpoloženje, depresivna in slaba počutja), 
 izražajo manj moškosti (aktivnost, uveljavljanje, samozavest, podjetnost ipd.) in 
 manj tekmovalne. 
 
Nekatere raziskave so pokazale drugačne rezultate. Erjavec (2002 v Kajtna, 2012) ni našla 
razlik med osebnostnimi lastnostmi in motivacijskimi značilnostmi športnikov in športnic, kar 
je pripisala visoki zahtevnosti današnjega vrhunskega športa, ki od žensk zahteva prav toliko 
kot od moških. Pedersen in Darhl (199 v Kajtna, 2012) sta ugotovila, da so bili športniki bolj 
aktivni, agresivni, tekmovalni in dominantni, medtem ko so bile športnice bolj usmerjene na 
cilj, organizirane in so bolj upoštevale pravila. Z anksioznostjo pri športnikih in športnicah sta 
se ukvarjala Swain in Jones (1991, v Kajtna, 2012), ki sta ugotovila, da so imele športnice 
višjo potezo anksioznosti,  pa tudi stanje predtekmovalne anksioznosti je bilo pri športnicah 
višje kot pri športnikih. Pri uspešnejših športnikih so ugotovili tudi nižji nivo predtekmovalne 
anksioznosti in stresa ter prisotnost učinkovitejših tehnik soočanja s temi napetostmi 
(Martens, 1976 v Tušak in Tušak, 2003). 
 
Velik del raziskovanja športnikove osebnosti pa se je usmerjal na iskanje razlik med bolj ali 
manj uspešnimi športniki, ki predstavlja peto področje raziskav osebnosti v športni 
psihologiji. 
 
Predvsem so tu pomembna spoznanja o (Tušak in Tušak, 2003):  
 
 večjem iskanju dražljajev in senzorne stimulacije  (Cratty, 1989), 
 večji ekstavertiranosti,  
 večji frustracijski toleranci oziroma toleranci za neprijetne dražljaje in bolečino  
(Lazarevič in Havelka, 1981),  
 večjem psihoticizmu (ta v osnovi predstavlja agresivnost), 
 večjemu samozaupanju oziroma boljši samopodobi (Ikegam, 1970; Ogilvie, 1968) ter 
 manjši predtekmovalni anksioznosti in stresu ter učinkovitejšimi tehnikami soočanja s 
temi napetostmi (Martens in Gill, 1976) uspešnejših športnikov. 
 
Poznavanje športnikove osebnosti daje koristne informacije, ki lahko pomagajo izboljšati 
njegovo trenutno stanje. Na njihovi osnovi se načrtujejo posebnosti v treningu in načinu 
spreminjanja motivacije ali drugih psiholoških značilnosti, v kolikor te niso najbolj ustrezno 
razvite. Športnikove psihične karakteristike predstavljajo del njegovih bazičnih dispozicij, ki 
opredeljujejo njegove možnosti za uspeh na tekmovanju oziroma v karieri. Področje psihičnih 
značilnosti smo zajeli v naslednjih treh vsebinsko zaokroženih sklopih:  
 
 specialne psihične sposobnosti, 
 motivacija oziroma dinamična komponenta osebnosti in 






1.3.  METODE PSIHOLOGIJE  
 
 
1.3.1. PROJEKCIJSKE TEHNIKE 
 
Vsaka znanost raziskuje svoj predmet z ustaljenimi postopki ali metodami. Metode so tisti 
splošni postopki in načini proučevanja, s katerimi dobivamo veljavne informacije o predmetu, 
ki nas zanima. Znotraj teh splošnih metod uporabljamo bolj specialne postopke, ki jim 
pravimo tehnike. V psihologiji se uporabljajo bolj izdelane raziskovalne tehnike, s katerimi 
želimo dobiti veljavnejše, zanesljivejše, objektivnejše in natančne informacije. Med take 
tehnike sodijo npr. psihološke diagnostične (ali psihodiagnostične) tehnike, s katerimi  
ugotavljamo (določamo, ocenjujemo, merimo) duševne pojave, ki nas zanimajo – npr. 
določeno znanje, veščine, spretnosti, sposobnosti, poteze, mišljenje, prepričanja, stališča, 
interese, motive, vrednote itd. Različne duševne in vedenjske lastnosti ugotavljamo tudi s 
projekcijskimi tehnikami. Iz odgovorov v projekcijskih nalogah je mogoče sklepati na 
osebnostne in druge psihološke značilnosti (Musek in Pečjak, 1996).  
 
Psihodiagnostični instrumenti so se pojavili na začetku 20. stoletja v obliki nestandariziranega 
postopka prostih asociacij pri Kreapelinu, Freudu in Jungu. Avtorji menijo, da je avtomatizem 
prostega asociiranja pod vplivom osebnostnih značilnosti posameznika in da na nek način 
govori o teh značilnostih. Projektivne izjave in projekcije naj bi izražale psihične in 
osebnostne  značilnosti posameznikov in omogočale diagnosticiranje teh značilnosti. 
Sestavljene so iz bolj ali manj nejasno strukturiranega gradiva, iz katerega lahko sklepamo na 
osebnostne lastnosti posameznika (Musek, 2005).  
 
Med diagnostičnimi sredstvi (tehnikami) je treba ločimo tiste, ki so strogo usmerjeni na 
merjenje določenih osebnostnih lastnosti. Sem sodijo zlasti preizkusi sposobnosti oziroma 
znanja in različni osebnostni vprašalniki, ki merijo eno ali več osebnostnih potez. Drugi 
preizkusi pa niso posebej usmerjeni v določene lastnosti, ampak omogočajo, da se izrazijo 
številne značilnosti, ki niso v naprej določene ali predvidene. Mednje sodijo zlasti ti. 
projekcijske tehnike. Pojem projekcija izhaja iz psihoanalitične teorije in nekoliko 
posplošeno pomeni prenašanje posameznikovih neprimernih, nezaželenih občutij in želja na 
druge osebe z namenom obvarovanja svoje osebnostne integritete (Wagner, 1999 v Kajtna, 
2016). Tako je pojem mogoče razumeti na dva načina in sicer v ožjem ali v širšem pomenu. V 
primeru, da jo uporabljamo v ožjem smislu, jo razumemo kot obrambni mehanizem, v 
primeru da jo uporabljamo širše, pa pomeni preverjanje, kako posameznikova osebnost vpliva 
na dojemanje zunanjega sveta (Soley in Smith, 2008 v Kajtna, 2016).  
 
Nekateri preizkusi nujno potekajo individualno, drugi pa se lahko izvajajo tudi skupinsko. Za 
nekatere potrebujemo samo svinčnik in papir, drugi spet zahtevajo posebne pripomočke.  
Mnogi  zahtevajo besedno sporazumevanje in besedne odgovore, nekaj pa je takih, ki 
zahtevajo nebesedno odzivanje. Nekateri preizkusi so hitrostnega značaja, kar pomeni, da jih 
je treba končati v razmeroma kratkem času, ki je strogo določen; dosežek na teh testih je 
odvisen od števila pravilnih odgovorov, doseženih v tem času. Drugi preizkusi so neodvisni 





Projekcijske tehnike so zasnovane nekoliko drugače kot klasični testi, pri katerih poskusna 
oseba odgovarja z da ali ne, ovrednoti izraženost nečesa pri sebi na lestvici Likertovega tipa, 
reši kakšno nalogo, odgovori na vprašanje ... Ena od značilnosti projekcijskih tehnik je ravno 
v tem, da v njih ni odgovorov, na katere bi lahko poskusna oseba odgovorila z da ali ne 
oziroma se opredelila o nečem z določenim številom. Sestavljene so iz dvoumnih dražljajev, 
ki naj bi pri poskusni osebi povzročili, da v svoj odgovor projicira svojo osebnost (Wagner, 
1999 v Kajtna, 2016).  
 
Za projekcijske tehnike lahko rečemo, da so standardizirani testi, ki ponujajo širok razpon 
odgovorov posameznikov, vendar pa je pri njih zelo velikega pomena odnos med odgovorom, 
ki ga poda preizkušanec ter zunanjimi dejavniki, ki vplivajo nanj. Wagner (1999 v Kajtna, 
2016) opredeljuje izraz »naloga« kot primeren za  opisovanje dejavnosti, ki jo preizkušanec 
opravlja med samim preizkusom. Izraz naj bi bil bolj primeren kot »nedoločen dražljaj«, saj je 
odgovor preizkušanca odvisen ne le od samega dražljaja, ki ga prezentiramo preizkušancu, 
temveč tudi od načina podajanja navodil. Kombinacija same naloge ter načina podajanja 
navodil pa daje projekcijskim tehnikam širino odgovorov, ki je pri klasičnih testih ne 
najdemo.  
 
Sama širina možnih odgovorov na naloge pripelje do oteženega vrednotenja odgovorov. Pri 
klasičnih testih je vrednotenje relativno preprosto, saj se tu kot način vrednotenja največkrat 
uporablja seštevek vrednosti, ki jih posameznik doseže pri posamezni nalogi, medtem ko je to 
pri projekcijskih tehnikah bolj zapleteno. V teh primerih se je potrebno vnaprej dogovoriti o 
načinu vrednotenja, kaj bo pri odgovorih veljalo za pravilno in kaj za nepravilno. Lahko bi 
rekli, da je vrednotenje pri projekcijskih tehnikah bolj prepuščeno posameznemu ocenjevalcu 
in se zaradi tega ovrednotenje posameznega testa bolj razlikuje med ocenjevalci samimi.  
 
Vsaka projekcijska tehnika je sestavljena iz dveh delov oziroma iz dveh situacij. Prvi del 
tehnike je sam dražljaj, ki je predstavljen udeležencu, drug del pa zajema pomen, ki ga 
prezentiran dražljaj predstavlja za preizkušanca (Rabin, 1996 v Kajtna, 2016). 
 
Tabela 3  
Glavne vrste projekcijskih tehnik glede na naravo odgovorov poskusne osebe (modificirano 
po Lindzey, 1959 v Musek, 2005) 
 
VRSTA TEHNIKE  NARAVA TEHNIKE PRIMERI 
ASOCIATIVNE TEHNIKE Oseba odgovarja na projekcijski 
dražljaj s prvo besedo (ali besedno 
zvezo), ki ji pride na misel 
Test besednih asociacij 
(Jung, Kent-Rosanoff, 
Rorschachov preskus) 
TEHNIKE KREACIJE Oseba mora povedati zgodbo v 




Oseba mora nekaj sestaviti Preskusi sestavljanja 
TEHNIKE 
DOPOLNJEVANJA 
Oseba mora dopolniti neko 
nepopolno gradivo, situacijo 
Preskusi dopolnjevanja 
stavkov, zgodb 
TEHIKE IZBIRANJA IN 
RAZVRŠČANJA 
Oseba mora urediti gradivo Szondijev test 









Te tehnike navidezno nimajo ničesar skupnega, ob podrobnejšem pregledu pa lahko vidimo, 
da med njimi obstaja kar nekaj podobnosti in sicer gre vedno za manjšo strukturiranost 
gradiva oziroma dražljajev, izbor odgovorov je odprte narave in ni nepravilnih odgovorov. 
Kot tretjo skupno točko lahko izpostavimo svobodo in spontanost, ki je zelo pomembna in v 
veliki večini prisotna v samih navodilih, ki jih dobi preizkušanec in se navezuje  na način 
odgovarjanja. Četrta podobnost se skriva v njihovem imenu, ki je teorija projekcije. Kot 
zadnjo podobnost pa lahko navedemo način interpretiranja informacij, ki jih dobimo od 
preizkušanca. Ta interpretacija je pri vseh tehnikah osnovana na podlagi psihodinamske 
teorije, okoli katere se vrti cel koncept projekcijskih tehnik (Crnkovič, 2002 v Kajtna, 2016). 
 
 
1.3.1. PREDSTAVITEV  NAJPOMEMBNEJŠIH PROJEKCIJSKIH TEHNIK 
 
 
1.3.1.1. Rorschachov test pack 
 
Asociacijske tehnike. Rorschachov test sestavlja deset pack črnila, pet črnih oziroma različnih 
sivin, dve črno – rdeči in tri različne variante pastelnih barv na beli podlagi. V prvi fazi mora 
testiranec povedati le, kaj mu posamezna figura predstavlja (»Kaj bi to lahko bilo?«). Šele 
kasneje začne testator postavljati dodatna vprašanja, s katerim skuša razjasniti natančnejšo 
predstavo subjekta o figuri (Bucik, 1997). Osrednja značilnost testa je torej, da način 
odgovarjanja na testu Rorschach predstavlja odsev posameznikovega spopadanja z 
dvoumnimi dražljaji, s katerimi se srečuje v vsakdanjem življenju, takšni dražljaji pa od njega 
zahtevajo  predvsem organizacijo ter razmislek.   
Podatki, dobljeni z Rorschachovim testom, lahko posamezniku podajo oceno o stopnji 
njegove motivacije, njegovem načinu odzivanja na zunanje dražljaje ter povedo, katere 
kognitivne operacije so pri njem dominantne. Z omenjenim testom nadalje pridobimo tudi 
podatke o efektivnosti ter informacije o osebnem in medosebnem zaznavanju, ki prevladujejo 
(Groth-Marant, 2005 v Kajtna, 2016). Mehanizem oziroma centralna predpostavka testa je, da 
si posameznik informacije, ki jih prejema iz okolja, organizira preko svojih specifičnih potreb, 
preko trenutno prisotnih motivov, preko konfliktov ter preko stila zaznavanja okolja (Butcher, 








1.3.1.2. T.A.T.  
 
Konstrukcijske tehnike. Test tematske apercepcije (Tematic Aperception test – TAT) 
sestavlja 30 risb, ki prikazujejo različne osebe v raznovrstnih situacijah in temah v črno-beli 
tehniki. Na večini kartic z risbami ali fotografijami so osebe vključene v neke nejasne ali 
dvoumne aktivnosti. Testiranec mora pri vsaki sliki povedati zgodbo o tem, (I) kaj je 
pripeljajo do situacije na sliki, (II) kaj se trenutno dogaja, (III) kaj nastopajoči mislijo in kako 
čutijo ter (IV) kakšen bo izid situacije. TAT je metoda, ki lahko izkušenemu testatorju 
razkrije informacije o osebnostnih konfliktih, dominantnih gonih, emocijah in kompleksih 
(Bucik, 1997). TAT se  od Rorschachovih pack razlikuje po tem, da je njegova predloga 
veliko bolj strukturirana, kar posledično zahteva kompleksen verbalni odziv, medtem ko je 
lahko odgovor pri Rorchachovem testu sestavljen le iz ene besede (Groth-Marnat, 2005 v 
Kajtna 2016).  
 
 
Slika 5. Slika iz testa TAT  (Kajtna, 2016).   
 
 
1.3.1.3. Wartegg test 
 
Test je sestavljen iz osmih belih kvadratkov, ki so obrobljeni s črnim robom. Takšna sestava 
kvadratov pri udeležencu zbuja željo po čečkanju, dopolnjevanju slik ter barvanju prostora 
(Kostelić-Martić in Jokić-Begić, 2003 v Kajtna 2016). Avtor Ehrig Wartegg je začel test 
razvijati na podlagi analize otroških risb. Znano je, da je v dobi med tretjim ter šestim letom 
starosti, v risbi otroka mogoče opaziti izreden napredek. Sprva je otrok na stopnji čečkanja,  
kjer je prav čečkanje glavni namen same dejavnosti, saj mu pomeni sprostitev in čačka ne 
predstavlja ničesar prepoznavnega. Postopoma pa do šestega leta preide na stopnjo, kjer je 
dražljaj, ki sproži želji po risanju, po končanem risanju tudi reprezentiran na sami risbi 
(Marjanovič Umek in Župančič, 2004 v Kajtna 2016).  
 
Dražljaji, izbrani za test Wartegg, po strukturi zadovoljujejo gastalt pogled na zaznavanje, 
zato se pričakuje drugačna grafomotorična reakcija pri različnih kvadratkih (delih) testa. 
Arhetipi naj bi po mnenju avtorja bili prisotni pri vseh ljudeh in zato bi morale predloge testa 
vzbuditi podobne načine reševanja. Razlike v načinih reševanja testa se pojavijo zaradi 
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prisotnosti različnih čustev pri preizkušancih, razlik v njihovi motivaciji, izkušenosti … Ob 
beleženju odgovorov na posamezni dražljaj je mogoče razlikovati med posameznimi 
odgovori. Tu variirajo od patoloških, povprečnih do originalnih. Vsak kvadrat v testu preverja 
prisotnost specifičnega psihološkega dejavnika in sicer prvi kvadrat preverja identiteto, drugi 
afektivnost, tretji načrtovanje in motivacijo. Nadalje četrti kvadrat preverja tesnobnost, peti 
posameznikovo sposobnost soočanja ter spoprijemanja z ovirami ter osmi socialne odnose 
(Kostelić-Martić in Jokić-Begić, 2003 v Kajtna 2016).  
 
Navodila, ki jih mora testator testiranim osebam posredovati, so zelo enostavna. Testirancu se 
pove, da so na predlogah, ki jih bodo predenj položili, v osmih kvadratkih začeti določeni liki, 
njegova naloga pa je, da dokonča lik v vsakem izmed osmih kvadratkov in sicer tako, kot se 
mu zdi najprimernejše oziroma tako, kakor čuti v danem trenutku (Kostelić-Martić in Jokić-
Begić, 2003 v Kajtna, 2016). Testirancu se pove tudi, da se ne ocenjujejo njegove risarske 
spretnosti, temveč je poglavitnega pomena ideja, ki se mu je porodila ob predlogah. Risati mu 
ni treba po vrstnem redu, le-tega si lahko prilagodi, na primer najprej reši drugo,  potem osmo 
in vse tako naprej, dokler ne reši oziroma nariše osem risb. Testiranec mora označiti vrstni red 
reševanja oziroma risanja, lahko pa tudi zabeleži, katera risba je bila najlažja za risanje in 
katera najtežja. Pod risbo mora poimenovati narisano. V primeru testiranja otrok ali 
adolescentov se začetna navodila prilagodijo starostnemu obdobju udeleženca.  
 
Test je mogoče izvesti skupinsko ali individualno. V primeru individualne aplikacije testator 
prevzame določene naloge udeleženca, saj sam beleži vrstni red risanja ter obnašanje 
testiranca (mimika obraza, nebesedna komunikacija). Ob zaključku risanja sledi pogovor, v 
katerem testator razjasni morebitne nejasnosti v risbah, npr. kaj naj bi risba predstavljala, 
kako se je udeleženec počutil ob risanju, o čem je razmišljal itd. Zabeležiti je potrebno, kdaj je 
bil test izveden. V primeru skupinske uporabe naj skupine ne bi bile večje od 25 oseb. Razlog 
za to je v preglednosti ter pravilnosti izvedbe postopka testiranja. Testator poda poprej 
opisana navodila ter poudari, naj udeleženci beležijo vrstni red reševanja testa ter dodajo opis 
risbe. V primeru skupinske uporabe je čas testiranja omejen na trideset minut, a večina 
udeležencev zaključi z risanjem v približno dvajsetih minutah. Pri individualni uporabi čas 
reševanja ni omejen (Kostelić-Martić in Jokić-Begić, 2003  v Kajtna 2016). 
 
Test Wartegg lahko ocenjujemo na več načinov. Prvi izmed njih je slojevit način ocenjevanja. 
Za ta način ocenjevanja je pomembno poznavanje normalnega razvoja otroške risbe. Razvoj 
otroške risbe gre skozi osem stopenj, od prve stopnje čečkanja do osme stopnje dodajanja 
pomena narisani risbi (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004 v Kajtna, 2016). Ravno zadnja 
stopnja otroške risbe je izrednega pomena za ocenjevanje izdelkov na tem testu, saj po 
avtorjevih besedah kakršni koli znaki nazadovanja na predhodne stopnje risanja pri odrasli 
osebi ali adolescentu lahko nakazujejo najrazličnejše psihološke motnje (Kostelić-Martić in 
Jokić-Begić, 2003 v Kajtna, 2016). Na podlagi odgovorov oziroma risb, zbranih in 
kategoriziranih tekom razvoja, so avtor ter njegovi sodelavci podali klasifikacijo odgovorov 
na test.  
Odgovore lahko uvrstimo v sledeče štiri kategorije:  
 adekvaten odgovor, ki je najpogosteje podan odgovor na posamezno predlogo, 
 neadekvaten odgovor, ki odstopa od pričakovanega odgovora na posamezno predlogo,  
 patološki odgovor - značilen za osebe s patološkimi značilnostmi ter  





Naslednji način ocenjevanja odgovorov je ocenjevanje po profilu kvalitete same risbe. Tu je 
pomembno dejstvo, da se v vsaki izmed osmih predlog pričakuje določen zaznavni stil 
reševanja oziroma risanja risbe. Vsaka izdelana risba se oceni po vnaprej predlaganih 
karakteristikah, ki so razvrščene v tri kategorije (Kostelić-Martić in Jokić-Begić, 2003 v 
Kajtna, 2016). V prvi so zajete velikost narisanega objekta, kakšen je sam objekt, položaj le-
tega ter velikost. V drugi je pomembna izražena kvaliteta slike, v tretji kategoriji pa se je 
potrebno osredotočiti na pomen same risbe. Tudi v tem načinu ocenjevanja kakršno koli 
odstopanje od norm lahko nakazuje na prisotnost psihopatoloških dejavnikov. Vsako izmed 
ocenjevanih risb se oceni s pozitivnimi ter negativnimi kvalitetami, ki so v risbi prisotne, 
nakar se skupno število pozitivnih ter negativnih kvalitet vnese v posebno tabelo. Pri 
ocenjevanju kvalitet v posamezni risbi si lahko pomagamo s tabelami, ki so jih izdelali v 
postopku razvoja testa in so priložene v priročniku testa.  
 
Tretji način ocenjevanja izdelkov se osredotoča predvsem na vrstni red reševanja oziroma 
risanja. V testu so nekatere naloge lažje, nekatere pa nekoliko težje. Slednje od udeleženca 
zahtevajo nekoliko več mentalnega napora, kako zaključiti ali nadaljevati začetni dražljaj. 
Zato se pričakuje, da bo preizkusna oseba najprej rešila lažje kvadrate, ki so 1, 2, 3 in 8 ter 
nadaljevala s preostalimi, nekoliko težjimi kvadrati. Z vrstnim redom reševanja se je 
ukvarjalo veliko avtorjev, med njimi tudi Lossen in Schott (1985 v Kostelić-Martić in Jokić-
Begić, 2003 v Kajtna, 2016), ki sta povezala vrstni red reševanja z določenimi osebnostnimi 
značilnostmi. Ugotovila sta, da so v primeru linearnega načina reševanja (torej od prvega do 
zadnjega kvadrata) dominantne osebnostne značilnosti konformizem ter dobra samokontrola, 
v primeru difuznega reševanja (v pomešanem vrstnem redu) sta dominantni osebnostni 
značilnosti impulzivnost ter emocionalna nestabilnost, v  primeru obratnega vrstnega reda 
reševanja (torej od zadnjega kvadrata proti prvemu) pa so najmočneje izražene trdoglavost, 





Slika 6. Primer rešenega Wartegg testa (Pridobljeno iz http://riza-
iskandar.blogspot.si/2013/10/wartegg-test.html, 29.8.2016).  
 
 








 Na področju proučevanja koncentracije v povezavi z drugimi motoričnimi značilnostmi v 
športu  je bilo narejenih nekaj različnih raziskav.  
 
Z eno izmed prvih raziskav v povezavi s koncentracijo in pozornostjo v alpskem smučanju se 
je ukvarjal Lunežnik (2000) v svoji diplomski nalogi. Želel je ugotoviti, ali delež 
koncentracije in pozornosti ter njun vpliv v smučanju pripomore k združitvi konceptov 
psihičnih procesov z zakonitostmi športa. Glavni namen njegove diplomske naloge je bil 
ugotoviti, ali obstaja povezanost med uspešnostjo v smučarskem  tekmovanju za Pokal Večer 
v letu 1999/2000 med starejšimi deklicami in dečki in rezultati na Testu koncentracije in 
dosežka. V njegov vzorec je bilo vključenih 60 mladih alpskih smučarjev iz kategorije 
starejših deklic in dečkov, ki jih je glede na uspešnost v tekmovanju Pokal Večer razvrstil v tri 
razrede. Rezultati so pokazali, da obstaja razlika med uspešnimi in neuspešnimi smučarji v 
sposobnosti koncentracije in pozornosti. Veliko slabši v sposobnosti koncentracije so tisti iz 
slabšega razreda smučarjev in smučark. Pokazale so se tudi pomembne razlike med dečki in 
deklicami v sposobnosti kontrole pozornosti.  
Za testiranje smučarjev je uporabil Test koncentracije in dosežka. Test meri spremenljivko 
funkcija vzpodbude (TKDT), ki se kaže v številu točk oziroma rešenih računov v testu, in 
funkcija kontrole (TKDN), ki se kaže v kakovosti dosežka oziroma številu napak, torej 
napačno rešenih računov. Sam je dodal še lastno spremenljivko funkcija relativnega dosežka 
(TKDRD). Funkcija relativnega dosežka združi funkcijo vzpodbude in funkcijo kontrole ter 
prikaže, kdo ima zares visoko sposobnost hitro in s čim manj napakami reševati naloge. Ta 
spremenljivka bolje določa sposobnost koncentracije v smučarski situaciji, saj je potrebno pri 
smučanju določeno progo čim hitreje prevoziti ter pri tem storiti kar najmanj napak, ki 
pomenijo izgubo časa ali celo odstop. 
Pri podrobnem pregledu rezultatov je ugotovil, da kategorija neuspešnih dečkov bistveno 
odstopa v spremenljivki, ki meri število rešenih nalog v smislu slabše koncentracije, saj so 
rešili manj nalog kot testiranci v ostalih kategorijah. Bolje so reševali naloge tisti, ki so tudi 
višje razvrščeni v smučarki kategoriji. Pri spremenljivki, ki meri število napak, je Lunežnik 
(2000) ugotovil, da so najmanj napak napravili uspešna dekleta in neuspešni dečki, neuspešna 
dekleta in uspešni dečki pa so jih imeli največ. To je povezal z dvema strategijama reševanja 
testa.  
Prva strategija se nanaša na reševanje s strani neuspešnih deklet, povprečnih dečkov in 
uspešnih dečkov, ki so naloge reševali hitro in si želeli rešiti tem večje število nalog, pri tem 
pa so manj pozornosti posvetili morebitnim napakam. Nasprotno pa je drugi način reševanja 
temeljil na strategiji »reševati počasneje in narediti čim manj napak«. To strategijo so 
uporabila povprečna dekleta in predvsem neuspešni dečki. Uspešna dekleta pa so izbrala 
najuspešnejši način reševanja, saj so reševala hitro in naredila malo napak. Uspešnost tega 
načina se kaže  v tretji spremenljivki, ki zajema tako sposobnost hitrega reševanja kot tudi 





S koncentracijo, reakcijskimi časi in motoričnimi sposobnosti pri mladih smučarjih se je v 
svoji diplomski nalogi ukvarjal  Ban (2012). Poskušal je dognati, zakaj so pomembni na 
področju alpskega smučanja. Testiral je 121 mladih smučarjev v starosti od 11 do 15 let. Na 
področju koncentracije je ugotovil, da obstajajo razlike med merjenci in sicer v prid deklic. 
Slednje so se odrezale bolje od dečkov tako po obsegu pozornosti oziroma številu pregledanih 
znakov v testu koncentracije, kot tudi po meri koncentracije. Razloge za dobljene rezultate v 
največji meri pripisuje mentalni zrelosti deklic in s tem povezanega stanja koncentracije. Ban 
(2012) poudarja tudi, da je sama koncentracija oziroma njena usmerjenost povezana od želje 
in interesa otrok. Težje naj bi bilo delati s deklicami, saj so na treningih manj zbrane in slabše 
sodelujejo.  
V nadaljevanju je Ban (2012) iskal povezavo med reakcijskimi časi in pozornostjo. Na tem 
mestu ni ugotovil nobene povezave, se pa slednja pojavipri kompleksnejših nalogah 
reagiranja. Pri kompleksnejših nalogah reakcijskih časov je potreben tudi razmislek, kar se je 
pokazalo v meri koncentracije in številu napak, ki so jih testiranci ob reševanju napravili. 
Športnik mora pri reševanju kompleksnejših nalog reagiranja uskladiti delovanje rok in nog in 
hkrati stisniti ustrezno kombinacijo štirih gumbov, za kar je potreben razmislek. Ugotovil je, 
da tisti, ki imajo širši obseg pozornosti in ki lahko v danem času predelajo več informacij, 
bolje spremljajo dogajanje ter lahko ostanejo dalj časa zbrani in bolje rešujejo naloge. Prav 
tako so športniki z boljšo mero koncentracije natančnejši, hitrejši in naredijo manj napak pri 
reševanju selekcijskih nalog, pri katerih mora smučar skladno z navodili rešiti nalogo, ki se 
mu je pokazala na testni plošči. Smučarji z večjim obsegom pozornosti oziroma tisti, ki so v 
danem času sposobni procesirati večje število informacij, so bili na testu hitrejši. Tudi 
smučarji s višjo mero koncentracije so nalogo rešili hitreje in bolj pravilno od preostalih. 
Nazadnje je Ban (2012) poskušal najti povezavo med motoričnimi sposobnostmi in 
koncentracijo. Ugotovil je, da obstaja povezava med obsegom pozornosti in rezultati na testih 
motoričnih sposobnosti, ki so značilni za testiranja alpskih smučarjev. Med teste sposobnosti 
je vključil poligon nazaj, osmico okrog kegljev, preskok preko klopce in deseteroskok 
sonožno. 
Kranjčič (2015) je v svoji diplomski nalogi predstavila dobljene rezultate iz različnih vidikov 
področja psihologije. Z uporabo dveh merilnih pripomočkov je testirala alpske smučarje in 
smučarke v starosti od 11-14 let. Uporabila je test za merjenje reakcijskega časa in test za 
merjenje koncentracije.  S tem je želela ugotoviti, ali prihaja do statistično značilnih razlik v 
dimenzijah prevodnosti živčnega sistema in sposobnosti koncentracije. Na podlagi dobljenih 
rezultatov je ugotovila, da prihaja do statističnih razlik znotraj obravnavanega vzorca med 
dečki in deklicami v sposobnosti koncentracije, medtem ko v sposobnosti prevodnosti 
živčnega sistema pomembne razlike niso bile dokazane. Pri merjenju sposobnosti 
koncentracije so z dobljenimi rezultati preglednih znakov ugotovili, da deklice v povprečju 
pregledajo 30,55 znakov več kot dečki. Prav tako so pri številu opravljenih napak testa 
koncentracije – pregledni znaki ugotovili, da so deklice naredile veliko manj napak (5, 04) pri 
reševanju testa koncentracije – pregledni znaki kot dečki (8, 10). S pridobljenimi rezultati so 
dokazali, da so deklice uspešnejše, kar so pripisali boljši telesni pripravi, predvsem 
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vzdržljivosti. Le-ta sovpada s sposobnostjo daljšega vzdrževanja koncentracije in s tem 
povzroči, da športnik napravi manj napak. Kot enega izmed razlogov za dobljene rezultate so 
navedli tudi  dokazane razlike  med spoloma v razvoju in v času pubertete. Tudi pri testu s 
katerim so  merili koncentracijo, so prišli do ugotovitve, da prihaja do statističnih razlik.  Med 
spoloma prihaja do razlik v številu dražljajev, ki jih je smučar oziroma smučarka 
sposoben/sposobna pregledati v določenem času. Še enkrat so potrdili, da so deklice 
uspešnejše in da so sposobne pregledati več znakov kot dečki, v  povprečju 24,94.  Pri meri 
koncentracije in njenih napakah niso ugotovili statističnih razlik oziroma je bil njihov 
odstotek premajhen, da bi jih lahko potrdili.  
V sklepu je Kranjčič (2015) po pogovoru s trenerji skušala razložiti, zakaj prihaja do razlik 
med dečki in deklicami v starosti med 11 in 14 letom. Glavni vzrok zanje je našla v samem 
načinu delovanja posameznika. Po mnenju trenerjev so dečki v tem obdobju veliko bolj 
raztreseni, medtem ko so deklice zaradi zgodnejšega začetka pubertete bolj odgovorne in 
zrele. Zaradi raztresenosti se pri dečkih pojavlja več napak in si slabše zapomnijo stvari, 
medtem ko so deklice bolj vodljive, pridne in disciplinirane. Deklice so tudi bolj emocionalne 
in zadržane, kar se na tekmah in treningih odraža z manjšim tveganjem in s tem tudi z manj 
napakami. Na drugi strani pa so, po besedah trenerjev, dečki bolj tekmovalni, agresivni, 
dominantni in s tem tudi bolj drzni,  posledica tega pa je večje število napak.  
 
Tudi Milošič (2015) je v svoji diplomski nalogi iskal razlike v potezi in stanju anksioznosti ter 
koncentraciji pri alpskih smučarjih in smučarkah. Kot že rezultati iz preteklih raziskav je tudi 
on potrdil, da razlike v meri koncentracije med dečki in deklicami obstajajo in  da so deklice 
bolj skoncentrirane kot dečki. Raziskoval je tudi razlike v stopnji koncentracije glede na 
starost smučarjev in ugotovil, da so starejši smučarji bolj skoncentrirani.  
Na področju košarke je Kotnik (2015) raziskoval in ugotavljal razlike v koncentraciji med 
učenci, ki se ukvarjajo s košarko in učenci, ki se ne ukvarjajo s košarko ter razlike med fanti 
in dekleti. Ugotovil je, da med obema skupinama učencev ni razlik v koncentraciji, prav tako 
ni ugotovil razlik med fanti in dekleti, kar ne potrjuje izvedenih raziskav, ki so bile narejene 
na področju alpskega smučanja. Kot eno od šibkosti svoje raziskave je označil velikost 
vzorca, saj je bilo vanjo vključenih le 46 testirancev.  
 
 
1.4.2. RAZISKAVE NA PODROČJU OSEBNOSTI 
 
Osebnost na področju alpskega smučanja je precej slabo raziskana. Psihologi in ostali so v 
svoje vzorce vključevali predvsem alpske smučarje, rangirane s svetovnim, vrhunskim ali 
mednarodnim statusom Olimpijskega komiteja in znotraj njih večinoma tekmovalce smukače 
in superveleslalomiste. Tovrstne tekmovalce uvrščamo v skupino predstavnikov rizičnih 
športov, česar pa ne moremo reči za naš vzorec, ki smo ga vključili v raziskavo, saj gre v 
našem primeru za skupino mlajših smučarjev in smučark. V vseh raziskavah so bili 




Bratuž (2006) je v diplomski nalogi želel ugotoviti, ali obstajajo razlike v osebnosti, 
motivaciji in anksioznosti med slovenskimi vrhunskimi alpskimi smučarji in slovenskimi 
vrhunskimi odbojkarji.. Ugotovil je, da se primerjani skupini medsebojno razlikujeta. Glede 
osebnosti so se razlike statistično pokazale v sedmih od dvanajstih spremenljivk.  Alpski 
smučarji so v primerjavi z odbojkarji manj nevrotični, manj depresivni, družabnejši, manj 
zavrti, bolj ekstravertirani, manj emocionalno labilni in bolj muskulini. Ugotovil je tudi, da se 
slovenski alpski smučarji bolj skladajo z modelom vrhunskega športnika kot pa odbojkarji. Pri 
svojem delu je uporabil FREIBURSKI osebnostni vprašalnik – FBI 114. Z raziskavo je 
ugotovil, da obstajajo razlike med individualnimi in kolektivnimi športi in s tem potrdil 
predhodne raziskave. Za alpske smučarje je zapisal, da kažejo dobre socialne lastnosti, kot sta 
družabnost in ekstravertiranost in da dosegajo višje rezultate od odbojkarjev. Ta rezultat 
odstopa od pričakovanj, da naj bi imeli odbojkarji boljše socialne lastnosti od posameznikov, 
ki se ukvarjajo z individualnimi športi. Eden izmed razlogov za to, tako Bratuž (2006), je v 
tem, da alpski smučarji veliko časa preživijo skupaj kot ekipa in tudi trenirajo skupaj. 
Individualno delujejo  le v času tekmovanja. 
 
Kajtna, Tušak, Kugovnik (2003) so v svoji znanstveno – raziskovalni nalogi ugotavljali ali 
obstajajo razlike v osebnostni in motivacijski strukturi med vrhunski športniki in športniki ter 
med športniki in športnicami. V svojo raziskavo so vključili 385 športnikov. Pri iskanju razlik 
v izraženosti osebnostnih dimenzij med vrhunskimi športniki in športniki na podlagi vseh 
petih dimenzij, ki jih vsebuje vprašalnik BFO-S, niso ugotovili velikih odstopanj. Vseh pet 
dimenzij je bilo namreč podobno izraženih pri obeh skupinah. Prav tako razlike niso bile 
dokazane pri merjenju razlik v dimenzijah, ki jih meri BFO. Ugotovili so, da med športniki in 
športnicami obstajajo razlike v dimenziji spremenljivosti, ki je višja pri športnicah in v 
dimenziji čustvene stabilnosti, ki je pri športnicah nižja kot pri športnikih. Nižje rezultate pri 
dimenziji vestnosti so dosegle športnice, vendar razlike niso bile pomembne.  Razlike v 
čustveni stabilnosti potrjujejo, da so športniki bolj sposobni nadzorovati svoja čustva, so manj 
pogosto zaskrbljeni, bolj stabilni, sproščeni ter zadovoljni. Razlike v dimenziji 
spremenljivosti pa so pokazale, da so športnice prijetnejše od športnikov, odprte do drugih, 
znajo z drugimi bolje sodelovati in imajo večje zaupanje v ljudi. S temi ugotovitvami so 
potrdili tudi eno izmed preteklih raziskav Coxa (1994 v Kajtna, Tušak, Kugovnik, 2003), ki 
trdi, da so ženske tradicionalno bolj zaskrbljene, se hitreje razburijo in da so jim 
pomembnejše medosebne spretnosti in sodelovanje.   
 
Raziskovalna skupina Makovec, Kugovnik, Bednarik in Tušak (2002) je skušala ugotoviti 
razlike v osebnostnih lastnostih, vrednotah, anksioznosti in motivaciji med mlajšimi in 
starejšimi vrhunskimi športniki. V vzorec so vključili 390 športnikov in športnic, med 
katerimi so za mejo med mlajšimi in starejšimi vrhunskimi športniki določili starost 18 let. Za 
ugotavljanje razlik v osebnostnih lastnostih so uporabili vprašalnik petih velikih faktorjev 
osebnosti (BFQ), ki  meri energijo, sprejemljivost, vestnost, čustveno stabilnost in odprtost. 
Pomembne razlike med mlajšimi in starejšimi športniki in športnicami v osebnostnih 
43 
 
lastnostih so se pokazale v dimenzijah odprtost in vestnost. Pri dimenziji odprtost so bile 
samoocene starejših športnikov visoke. Tako so ugotovili, da se starejši športniki in športnice 
ocenjujejo kot bolj odprte od mlajše populacije. V primerjavi z mlajšimi se počutijo bolj 
originalne, informirane, ustvarjalne, inovativne, odprte za novosti, bistre, radovedne in 
poučene. Na dimenziji vestnosti so prav tako višji rezultat dosegli starejši športniki. Ocenili so 
se kot nekoliko bolj zanesljivi, natančni, redoljubni, vztrajni, trdni in delavni.  
 
Slivnik (2003) je v diplomski nalogi raziskoval osebnost in potrebo po dražljajih primerjal  
med športniki, ki se ukvarjajo z rizičnimi športi (kolesarji-spustaši), tistimi, ki se ukvarjajo z 
nerizičnimi športi ter nešportniki. V njegov vzorec je bilo zajetih 24 kolesarjev, ki tekmujejo 
v spustu s gorskimi kolesi, 24 športnikov drugih športnih panog in 23 nešportnikov. Osebnost 
je opredelil kot relativno trajno in edinstveno celoto duševnih, vedenjskih in telesnih 
značilnosti posameznika. Ob primerjavi treh skupin je ugotovil, da je čustvena stabilnost 
(BFO) NAJVIŠJE IZRAŽENA pri športnikih rizičnih športov (spustaših), sledijo jim 
nešportniki, medtem ko je čustvena stabilnost pri športnikih nerizičnih športov najnižja. 
Nadalje je ugotovil, da se skupine razlikujejo tudi v dimenziji vestnosti, kjer najvišje 
vrednosti dosegajo športniki individualnih panog. Športniki rizičnih športov pa so v raziskavi 
dosegli tudi najvišje vrednosti na dimenziji energije.  
 
Zore (2006) se je v svoji diplomski nalogi ukvarjal z osebnostjo in potrebo po dražljajih pri 
športnikih, ki se ukvarjajo z rizičnim športom – alpinizmom. Želel je ugotoviti izraženost 
osebnostnih dimenzij in faktorjev iskanja stimulacije ter jih primerjati s kontrolno skupino, ki 
so jo predstavljali rekreativni športniki. Uporabil je vprašalnik osebnostnih dimenzij – BFQ, 
ki meri pet glavnih dimenzij osebnosti in deset poddimenzij. Pri osebnostnih dimenzijah in 
poddimenzijah ni našel veliko statistično pomembnih razlik. Ugotovljene so bile le pri 
poddimenziji aktivnost, tendenca pa je bila ugotovljena pri poddimenziji odprtost za izkušnje. 
Pri obeh so višjo vrednost dosegli alpinisti. Statistično značilno razliko so ugotovili tudi pri 
poddimenziji natančnost in odprtost za kulturo, kjer so višjo vrednost dobili rekreativci. Le pri 
osebnostni dimenziji energije so višjo vrednost dosegli alpinisti. 
 
Rosa (2012) je v svoji diplomski nalogi ugotavljal, kakšna je osebnost jadralnih padalcev in 
iskal vzroke za ukvarjanje s tem športom. Iskal je razlike v osebnosti med mlajšimi in 
starejšimi ter med spoloma. Za ugotavljanje osebnostnih dimenzij je uporabil BFQ, v njegov 
vzorec pa je bilo vključenih 40 jadralnih padalcev. Razlik v osebnosti med mlajšimi in 
starejšimi jadralnimi padalci ni ugotovil, so se pa pokazale razlike med spoloma. Na podlagi 
dobljenih rezultatov je jadralne padalke opredelil kot bolj pozitivne do novosti, z večjo 
sposobnostjo upoštevanja večih vidikov in s pozitivnejšim odnosom do drugačnih vrednot, 
življenjskih stilov, običajev in kultur.   
 
Wartegg test v športu po pregledanih raziskavah še ni bil objavljen, prvi pa so ga v praksi  
začeli uporabljati hrvaški psihologi z namenom psihološke priprave športnikov. Kasneje so ga 
začeli uporabljati tudi slovenski športni psihologi. Prvo raziskavo z uporabo Wartegg testa je 
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naredil Kajtna (2016) v svoji diplomski nalogi, v kateri je želel preveriti, kakšne podatke 
dobimo s tem testom in ali ga je smiselno začeti uporabljati pogosteje oziroma bolj 
sistematično.  
 
Namen njegovega diplomskega dela je bil preveriti uporabnost projekcijskega testa Wartegg v 
športni psihologiji. Zanimalo ga je, ali bi bila uporaba tega testa primerna za pridobivanje 
koristnih podatkov o športnikovih psiholoških značilnostih ter ali so podatki, ki bi jih tako 
pridobili, veljavni ter zanesljivi.  V raziskavo je vključil 59 študentov Fakultete za šport, smer 
Športna vzgoja in jih razdelil med vrhunske in rekreativne športnike. Wartegg test, ki meri 8 
področij delovanja in sicer identiteto, afektivnost, motiviranost, soočanje z napetostjo, 
reševanje problemov, združevanje čustvenih in racionalnih vidikov situacije, občutljivost na 
podrobnosti in socialne odnose, so ovrednotili in primerjali z dimenzijami na Testu nizov, 
Testu pozornosti d2, Samoocenjevalni lestvici BFO – S, Vprašalniku anksioznosti STAI in 
Lestvici  zadovoljstva z življenjem – SWLS. Kajtna (2016) je ugotovil, da lahko Wartegg test 
pri športnicah uporabimo za preverjanje motiviranosti, pri športnikih pa lahko preverimo 
količino samozavesti ter socialne odnose in čustveno delovanje. Koristen bi lahko bil tudi kot 
dodatna informacija pri testih fluidne inteligence. Pri vrhunskih športnikih lahko ta test  
uporabimo tudi za ugotavljanje verjetnosti, da bo zaradi velike vpetosti v reševanje problema 
prišlo do pretiranega zožanja pozornosti. Pri vrhunskih športnikih je pomembno spremljati 
občutljivost na podrobnosti, saj lahko ta vodi do pretiranega perfekcionizma. Pri rekreativnih 
športnikih lahko Test Wartegg uporabimo za preverjanje, kako dobro bodo delovali v 
interakciji z drugimi. Pri njih prevelika občutljivost na podrobnosti vodi v nizko čustveno 
stabilnost. Rezultati, pridobljeni v raziskavi, so bili pozitivni, odkrili pa so tudi številne 
zanimive povezave, iz česar lahko sklepamo, da lahko Test Wartegg uporabimo kot zanimiv 
pripomoček za uporabo v športu.  
 
 
1.5. CILJI IN HIPOTEZE 
 
Cilji magistrskega dela so: 
 
 Ugotoviti, ali se stopnja koncentracije na tekmovanju in nekateri psihološki vidiki 
razlikujejo po spolu. 




H1: Nekateri psihološki vidiki in koncentracija na tekmovanju se razlikujejo glede na spol. 
 








Raziskavo smo izvedli na vzorcu 110 mladih smučarjev v starosti od 10 do 16 let iz vseh regij 
Slovenije. V vzorec je bilo zajetih 63 fantov in 47 deklet, razdeljenih v štiri starostne 
kategorije, od U10 (cicibani) do U 16 (starejši dečki in deklice). Povprečna starost fantov je 





Pri metodi dela smo uporabili Test pozornosti za merjenje koncentracije in Wartegg test za 
ocenjevanje dimenzij osebnosti.  
 
Wartegg test (Kostelić-Martić in Jokić-Begić, 2003 v Kajtna, 2016) je projekcijski test 
dopolnjevanja risb, čigar avtor je Ehrig Wartegg. Razvit je bil med leti 1920 in 1930 
(Roivainen, 2009). Test je sestavljen iz osmih belih kvadratov, obrobljenih s črnim robom. V 
vsakem izmed kvadratov so narisani liki oziroma zasnutki risb, naloga preizkušanca pa je, da 
te slike dopolni. Reševanje testa ni časovno omejeno. Predpostavka testa je, da bo 
preizkušanec sliko dopolnil na podlagi svojih osebnostnih značilnosti in značilnosti njegovega 
delovanja, kar lahko potem ob ustreznem vrednotenju testa tudi prepoznamo (Wartegg, 1939 
v Soilevuo Grønnerød in Grønnerød, 2012). Obstajata dva načina vrednotenja. Prvi način se 
imenuje slojeviti način. Po njem lahko sliko ocenimo kot pozitivno, negativno ali patološko. 
(Kostelić-Martić in Jokić-Begić, 2003). Kot pozitivne štejemo tiste odgovore, ki so 
najpogostejši v zdravi populaciji, slika in vsebina pa izhajata neposredno iz samega dražljaja. 
Tako na primer pri prvi sliki, ki meri identiteto (izhodiščni dražljaj pa je pika na sredini 
kvadrata), za pozitiven odgovor štejemo središče kroga, presečišče črt, središče žarkov itd. 
Kot negativne odgovore štejemo tiste, pri katerih slika in vsebina odstopata od pričakovanega 
odgovora, pri identiteti središče na primer spirale, zvezde, žoga v gibanju ... Za patološki 
odgovor štejemo odgovor, ki se pogosto pojavlja pri osebah z duševnimi motnjami, na primer 
pri identiteti kuverta, planeti, pajkova mreža in podobno.  
Drugi način vrednotenja je kvalitativni način. Pri njem s pomočjo primerjanja slik z opisi 
določimo število točk za vsako sliko. Maksimalno število točk za vsako sliko je 8 in 
predstavlja ekvivalent plusu, medtem ko nizki rezultati ustrezajo minusu.  
 
Posamezni kvadrati oziroma slike po vrsti od prvega do osmega predstavljajo naslednja 
področja (Kostelić-Martić in Jokić-Begić, 2003 v Kajtna, 2016): 
 
Identiteta – visok rezultat oziroma plus pomenita, da posameznik dobro ve, kaj zna in zmore. 
Zna se dobro oceniti, se postaviti v središče dogajanja in se postaviti zase, če je to potrebno. 
Vloge in zahteve do sebe ima jasne, kar navadno nakazuje na ustrezno mero samozavesti. 
Nizek rezultat oziroma minus kažeta na malo prepričanosti v svoje vloge in realne zmožnosti, 
kar pomeni, da se posameznik dostikrat težje odloča glede prioritet. Nejasen pogled na svoje 
zmožnosti lahko pripelje tudi do nizke samozavesti, kar pa utegne negativno vplivati na 




Afektivnost – visok rezultat pomeni, da je čustvovanje usklajeno s situacijo. Ni pogostih 
pretiranih ali neprimernih čustvenih reakcij, ki bi kvarile delovanje. Dojemanje tako lastnih 
kot tujih čustev je ustrezno in dovolj natančno. Nizek rezultat nakazuje na zelo intenzivno 
čustvovanje, dostikrat veliko bolj, kot bi zahtevala sama situacija. Intenzivne čustvene 
reakcije lahko porabljajo velike količine energije in delujejo utrujajoče, zaradi česar se lahko 
poslabša kvaliteta delovanja posameznika. 
 
Motiviranost – posameznik z visokim rezultatom si zastavlja jasne in dovolj visoke cilje, ki 
ne presegajo realnih zmožnosti, ima dober vpogled vase in se zaveda, da se do napredka pride 
z vztrajnostjo in trudom. Posameznik z negativnim rezultatom pa si cilje zastavlja naključno, 
brez natančnega premisleka, zaradi česar so lahko nejasni, presplošni ali pa njihova višina ni 
ustrezna.  
 
Soočanje z napetostjo – za osebo z visokim rezultatom na tem področju situacije, kjer se 
pojavlja povišana napetost (na primer tekmovanje, zahteven trening, testiranje), predstavljajo 
izziv in se z njimi dobro sooča. Redko se pojavi pretirana napetost, ki bi negativno vplivala na 
izvedbo, saj jo zna v večini primerov dobro nadzorovati. Ob nizkem rezultatu pa lahko napete 
situacije povzročijo veliko količino zaskrbljenosti, posledica česar je slabša tekmovalna 
učinkovitost, lahko pa prihaja tudi do povišane tekmovalne anksioznosti oziroma treme.  
 
Reševanje problemov – visok rezultat pomeni dobro reševanje problemov. V novi situaciji 
takšen posameznik jasno pregleda značilnosti le-te in hitro ter učinkovito najde primerno 
rešitev. Dobro se odziva na novosti in jih zna hitro osvojiti, kar omogoča dober napredek na 
kateremkoli področju. Nasprotno pa ob nizkem rezultatu sklepamo na slabo obvladovanje 
novih situacij, kar lahko predstavlja probleme. Takšen posameznik ima lahko težave s 
prepoznavanjem tega, kaj je in kaj ni pomembno v dani situaciji. 
 
Združevanje čustvenih in racionalnih vidikov situacije – v situacijah, v katerih je potrebno 
uskladiti logične in čustvene vidike, zna posameznik z visokim rezultatom ustrezno 
prepoznati, kaj je v danem trenutku pomembnejše, zna se potolažiti ob slabem razpletu in 
pogledati v prihodnost. Ve, da morebitne napake in slabi rezultati lahko služijo kot 
informacija za napredek. Visok rezultat nakazuje na dobro sprejemanje informacij in dobro 
prenašanje morebitnih neuspehov, nizek rezultat pa nakazuje na slabo usklajevanje čustvenih 
in logičnih vidikov situacije, lahko se pojavi pretirano in preveč dolgotrajno razočaranje po 
neuspehu. 
 
Občutljivost na podrobnosti – visok rezultat pomeni, da je posameznik pozoren na detajle, jih 
hitro zazna in dobro uporabi pri reševanju naloge. Gre za dobro opazovanje in ustrezno 
ločevanje pomembnih od nepomembnih vidikov situacije. Površnost je pri takem 
posamezniku redka. Nizek rezultat kaže na premalo posvečanja podrobnostim. Možno je, da 
tak posameznik slabo opazuje, lahko pa tudi meni, da podrobnosti niso dovolj pomembne, da 
bi se jim bilo potrebno posvečati. 
 
Socialni odnosi – visok rezultat pomeni, da se posameznik z ljudmi večinoma dobro razume 
in redko prihaja v konflikte z drugimi, saj zna ustrezno razrešiti morebitna nesoglasja. Tak 
posameznik je pripravljen na pogovor, je družaben in ima z ljudmi okrog sebe večinoma 
dobre odnose. Nizek rezultat pomeni, da so pri posamezniku možna številna nestrinjanja z 




Priročnik ne navaja merskih karakteristik testa, v literaturi pa lahko zasledimo metaštudijo 
testa, ki poroča o zanesljivosti 0,79 na povprečju 12 vzorcev in o koeficientu notranje 
konsistentnosti 0,74. Rezultati so pridobljeni le na podlagi treh študij (Soilevuo Grønnerød in 
Grønnerød, 2011 v Kajtna, 2016).  
 
Test pozornosti je sestavljen iz 40 vrstic po 40 znakov in se rešuje 5 minut. Testna naloga je 
enostavna in relativno hitro izvedljiva, odvisno od tega, na koliko načinov preizkus izvedemo. 
V našem primeru otroci rešujejo test na en način - delajo po navodilih, najprej opravijo vajo, 
nato rešujejo naloge, odgovore pa pišejo direktno na testni listič (Djurić, Bele- Potočnik in 
Hruševar, 1985). 
 
Testni list je torej sestavljen iz dela za vpisovanje podatkov o posamezniku in označitev 
naloge, dela z vajo in dela s testno nalogo. Del testnega lista, namenjen testni nalogi, sestavlja 
40 vrstic po 40 znakov ob 40. zaporednih številkah, ki označujejo vrsto. Na koncu vsake vrste 
je prostor za zapis rezultata. Tako dobimo 40 ali manj rezultatov, ki jih ocenimo kot pravilne 
ali napačne. Znaki so v obliki kvadratkov in imajo zarisano črtico na enem od osmih mest (8 
dražljajev) (Djurić in idr., 1985).  
 
Preizkušanci v vsaki vrstici preštejejo, kolikokrat se določen znak ponovi, ostale znake pa 
ignorirajo. Na desni strani posamezne vrstice imajo prostor za vpis rezultata. Višje število 
pravilnih rezultatov pomeni večjo sposobnost posameznika, da izmed vseh možnih dražljajev 
izbere tiste, ki so pomembni in se usmeri samo na njih, pri tem pa nepomembne ustrezno 





Vprašalniki so bili razdeljeni med testirance v sklopu testiranja na Fakulteti za šport, 
17.10.2015. Testiranje je potekalo v manjših skupinah. Testiranci so najprej so reševali Test 
koncentracije, nato pa še Wartegg test. Testiranje je bilo izvedeno pod nadzorom psihologinje. 
Rezultate testa smo vnesli v  program Microsoft Excel, nato pa pridobljene podatke obdelali s 
statističnim programom SPSS 19.0. Izračunali smo frekvence odgovorov in razlike med 
spoloma v koncentraciji primerjali z uporabo T-testa. Za ugotovitev povezanosti koncentracije 











V tabelah 4, 5 in 6 so predstavljeni rezultati merjenih spremenljivk med dečki in deklicami, 
med starejšimi in mlajšimi smučarji ter glede na regije. Prikazana so povprečja  vseh 
spremenljivk,  njihov standardni odklon (mera za prikaz variabilnosti pojava), vrednost T-
testa ter statistična značilnost. Kadar je razpršenost znotraj skupine manjša od razpršenosti 
med skupinami, takrat je običajno vrednost T-testa večja in statistična značilnost gre proti 0, 
kar pomeni, da so razlike statistično značilne. V obratnem primeru razlike niso statistično 
značilne. 
 
Tabela 4:  
Primerjava nekaterih psiholoških vidikov in koncentracije med smučarji in smučarkami 
 
Spremenljivka M SD t sig(t) 
Rešene 
vrstice 
fantje 24,70 7,78 0,04 0,97 




fantje 19,13 7,35 0,21 0,84 




fantje 5,57 4,36 -0,35 0,73 
dekleta 5,87 4,67     
Napake v 
1/2 
fantje 2,35 2,06 -1,00 0,32 
dekleta 2,94 4,03     
Napake v 
2/2 
fantje 3,17 2,77 0,49 0,62 
dekleta 2,94 2,09     
Identiteta fantje 5,54 2,09 -0,03 0,97 
dekleta 5,55 2,06     
Afektivnost fantje 4,92 1,60 0,02 0,98 
dekleta 4,91 1,28     
Motiviranost fantje 6,98 1,35 1,85 0,07 
dekleta 6,51 1,30     
Soočanje z 
napetostjo 
fantje 4,87 1,29 0,70 0,49 
dekleta 4,68 1,60     
Reševanje 
problemov 
fantje 5,16 1,59 0,50 0,62 






fantje 6,21 1,46 -0,44 0,66 
dekleta 




fantje 4,95 1,93 -2,01 0,05 
dekleta 5,66 1,68     
Socialni 
odnosi 
fantje 5,95 1,64 -0,90 0,37 
dekleta 6,21 1,28     
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon, t – vrednosti testa, sig (t) – statistična 




V prvem delu Tabele 4 je razvidno, da razlike v testu, s katerim merimo koncentracijo in 
njene dimenzije med fanti in dekleti, niso statistično značilne na nivoju 5 % tveganja. Fantje 
so v povprečju  za 0,06 rešili več vrstic, med njimi več pravilnih  kot dekleta. Iz rezultatov je 
razvidno, da fantje v povprečju naredijo 0,30 manj napak kot deklice. Prav tako fantje manj 
napak naredijo v prvem delu testa in več v drugem. Pri dekletih je povprečje napak med prvim 
in drugim delom testa enako.  
 
V drugem delu Tabele 4 rezultati prikazujejo, da prihaja do statističnih razlik le pri dimenziji 
motiviranosti, katere vrednost je 0,07 in dimenziji občutljivosti na podrobnosti z vrednostjo 
0,05. Razvidno je, da so fantje bolj motivirani in manj občutljivi na podrobnosti kot dekleta. 
Ostale dimenzije Wartegg testa niso statistično značilne na nivoju 5% tveganja.   
 
Tabela 5 
Primerjava nekaterih psiholoških vidikov in koncentracije v starostnih kategorijah 
 
Spremenljivka  M SD F p(F) 
Rešene 
vrstice 
U 12 20,29 5,53 15,10 0,00 
U 14 25,30 6,97     




U 12 14,41 5,67 14,85 0,00 
U 14 19,96 5,86     




U 12 5,88 4,11 0,12 0,89 
U 14 5,40 4,10   
U 16 5,71 5,42     
Napake v 
1/2 
U 12 2,74 2,56 0,48 0,62 
U 14 2,26 1,79   
U 16 2,93 4,87     
Napake v 
2/2 
U 12 3,15 2,16 0,25 0,78 
U 14 3,13 2,80   
U 16 2,75 2,32     
Identiteta U 12 5,71 2,04 0,19 0,83 
U 14 5,49 1,90   
U 16 5,39 2,42     
Afektivnost U 12 4,82 1,55 0,29 0,75 
U 14 5,02 1,41   
U 16 4,79 1,47     
Motiviranost U 12 6,71 1,53 0,07 0,93 
U 14 6,81 1,23   
U 16 6,82 1,36     
Soočanje z 
napetostjo  
U 12 4,47 1,42 1,11 0,33 
U 14 4,91 1,40   
U 16 4,89 1,45     
Reševanje 
problemov 
U 12 5,29 1,73 0,68 0,51 
U 14 4,87 1,71   
U 16 5,14 1,41     















U 12 4,94 1,82 1,10 0,34 
U 14 5,53 1,94   
U 16 5,11 1,73     
Socialni 
odnosi 
U 12 6,32 1,34 0,80 0,45 
U 14 5,96 1,65   
U 16 5,89 1,42     
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon, t – vrednosti testa, sig (t) – statistična 
vrednost t- testa 
 
V prvem delu Tabele 5 je razvidno, da so razlike v spremenljivki, s katero merimo 
koncentracijo – število rešenih vrstic statistično značilne na nivoju 5% tveganja glede na 
starostne kategorije. V povprečju so največje število vrstic rešili smučarji v najstarejši 
kategoriji (U16) in najmanj v najmlajši kategoriji (U12). V povprečju so v smučarji kategorije 
U16 rešili 3,74 vrstic več od kategorije U14 in 8,75 več od kategorije U12.  
Iz Tabele 5 nadalje izhaja, da obstajajo statistično značilne razlike med kategorijami glede 
pravilno rešenih vrstic Testa koncentracije. Največ pravilno rešenih vrstic so  prav tako rešili 
tekmovalci najstarejše kategorije (U16) in najmanj smučarji najmlajše kategorije. V povprečju 
so smučarji kategorije U16 pravilno rešili 3,36 vrstic več od kategorije U14 in 8,91 več od 
kategorije U12.  
 
V drugem delu Tabele 5 rezultati prikazujejo, da ni prihajalo razlik v Wartegg testu in 
njegovih dimenzijah pri kategorijah U16, U14 in U12.  
 
Tabela 6 
Primerjava nekaterih psiholoških vidikov in koncentracije glede na regije 
 
Spremenljivka M SD F p(F) 
Rešene 
vrstice 
vzhodna 24,92 6,17 0,34 0,71 
zahodna 25,20 6,56   




vzhodna 20,36 7,07 0,60 0,55 
zahodna 18,38 7,16   




vzhodna 4,56 3,32 2,43 0,09 
zahodna 6,82 5,18   
centralna 5,22 4,20     
Napake v 
1/2 
vzhodna 2,12 2,13 1,84 0,16 
zahodna 3,29 4,15   
centralna 2,14 1,74     
Napake v 
2/2 
vzhodna 2,44 1,85 1,39 0,25 
zahodna 3,49 2,45   
centralna 3,06 2,99     
Identiteta vzhodna 5,84 2,73 0,87 0,42 
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zahodna 5,24 1,81   
centralna 5,72 1,80     
Afektivnost vzhodna 4,88 1,45 0,51 0,60 
zahodna 5,11 1,40   
centralna 4,81 1,41     
Motiviranost vzhodna 6,48 1,39 2,21 0,12 
zahodna 6,58 1,37   
centralna 7,11 1,24     
Soočanje z 
napetostjo  
vzhodna 4,92 1,44 0,49 0,61 
zahodna 4,84 1,43   
centralna 4,58 1,48     
Reševanje 
problemov 
vzhodna 5,00 1,85 1,04 0,36 
zahodna 5,33 1,41   






vzhodna 6,36 1,19 0,09 0,92 
zahodna 6,22 1,44   
centralna 




vzhodna 5,36 1,73 0,61 0,55 
zahodna 5,38 1,66   
centralna 4,94 2,23     
Socialni 
odnosi 
vzhodna 6,56 1,23 2,03 0,14 
zahodna 5,96 1,58   
centralna 5,81 1,55     
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon, t – vrednosti testa, sig (t) – statistična 
vrednost t- testa 
 
V prvem delu Tabele 6 je razvidno, da so razlike v spremenljivki, s katero merimo 
koncentracijo – napačno rešene vrstice značilne na nivoju 5% tveganja glede na regije. Največ 
napačno rešenih vrstic so imeli smučarji iz zahodne regije in najmanj iz vzhodne regije. V 
povprečju so tekmovalci iz zahodne regije imeli 1,6 napačno rešenih vrstic več od 
tekmovalcev iz centralne in 2, 26 več od tekmovalcev iz vzhodne regije.  
 
V drugem delu Tabele 6 rezultati prikazujejo, da ni prihajalo razlik v Wartegg testu in 













  STAROST rešene pravilne napake 
Rešene r 0,52**       
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vrstice p (r) 0,00       
Pravilno 
rešene vrstice 
r 0,52**       
p (r) 0,00       
Soočanje z 
napetostjo 
r       0,21* 






r   0,28** 0,29**   
p (r) 
  0,00 0,00   
 
** korelacija je statistično značilna s stopnjo značilnosti 0,01 
* korelacija je statistično značilna s stopnjo značilnosti 0,05 
 
V Tabeli 7 so prikazane povezave med dimenzijami koncentracije in nekaterimi psihološkimi 
vidiki skupaj s starostjo. Prikazane so tiste povezave, ki so statistično značilne, s stopnjo 
značilnosti 0,05 ali 0,01.  
Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije (v nadaljevanju r) med številom rešenih vrstic 
in starostjo znaša 0,519 s stopnjo značilnosti nižjo od 1%,  kar pomeni, da sta spremenljivki 
pozitivno linearno povezani, sama povezanost pa je srednje močna. 
Vrednost r med številom pravilno rešenih vrstic in starostjo znaša 0,517 s stopnjo 
značilnosti nižjo od 1%, kar pomeni da sta spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama 
povezanost pa je srednje močna.  
Vrednost r med dimenzijo soočanja z napetostjo in številom napačno rešenih vrstic znaša 
0,207 in je statistično značilna s stopnjo značilnosti nižjo od 5%, kar pomeni, da sta 
spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama povezanost pa je šibka, a še vedno prisotna.  
Vrednost r med dimenzijo soočanja z napetostjo in številom napačno rešenih vrstic znaša 
0,207 in je statistično značilna s stopnjo značilnosti nižjo od 5%, kar pomeni, da sta 
spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama povezanost pa je šibka, a še vedno prisotna.  
Vrednost r med dimenzijo soočanja z napetostjo in številom napačno rešenih vrstic, ki so 
se zgodile v prvi polovici testa, znaša 0,220 in je statistično značilna s stopnjo značilnosti 
nižjo od 5%, kar pomeni, da sta spremenljivki linearno povezani, sama povezanost pa je 
šibka.  
 
Vrednost r med dimenzijo združevanje čustvenih in racionalnih vidikov situacije in 
številom rešenih vrstic znaša 0, 278 in je statistično značilna s stopnjo značilnosti nižjo od 
1%, kar pomeni, da sta spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama povezanost pa je 
šibka.  
 
Vrednost r med dimenzijo združevanje čustvenih in racionalnih vidikov situacije in 
številom pravilno rešenih vrstic znaša 0,294 in je statistično značilna s stopnjo značilnosti 
nižjo od 1%, kar pomeni, da sta spremenljivki pozitivno linearno povezani, sama povezanost 




4. RAZPRAVA  
 
Za alpske smučarje je sposobnost koncentracije v kritičnih trenutkih zelo pomembna.  
Tavajoče misli, zaskrbljenost in pomanjkanje pozornosti smučarjem otežujejo pot do 
zastavljenih uspehov. Zato se morajo osvoboditi nepomembnih misli in svoj um osredotočiti 
le na zastavljeno nalogo. Večja kot je opisana sposobnost, manjša je možnost napak smučarja 
med vožnjo, s tem pa se možnost za doseganje dobrih rezultatov tako na treningu kot tudi na 
samem nastopu poveča. Koncentracija pomeni osredotočenje na neko nalogo, da bi jo čim 
bolje opravili. 
Za potrebe raziskave v magistrski nalogi smo si zastavili dve hipotezi, ki smo ju na koncu le 
delno potrdili. 
Želeli smo ugotoviti, ali na sposobnost koncentracije in na nekatere psihološke vidike 
osebnosti vplivajo različni dejavniki, kot so leta, regija, iz katere športnik prihaja in spol.  
Testiranje smo opravili na 110 mladih smučarjih, starih med 11 in 16 let. Med njimi je bilo 63  
fantov ter 47 deklet. Testiranci so bili razdeljeni v manjše skupine. Pod nadzorom 
psihologinje so najprej reševali Test pozornosti, nato pa še Wartegg test.  
 
Test pozornosti je sestavljen iz 40 vrstic po 40 znakov ob 40. zaporednih številkah. 
Preizkušanci morajo obkrožiti enega izmed treh vnaprej določenih znakov vsakič, ko ga 
zaznajo v posamezni vrsti. Na koncu vsake vrstice je prostor za rezultate. Tako dobimo 40 
rezultatov, ki jih nato ocenimo kot pravilne ali napačne. Test je zelo uporaben, saj je 
enostaven in neverbalen. (Djurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 1985) 
 
Več pravilnih rezultatov na Testu pozornosti kaže na večjo sposobnost preizkušanca, da zna v 
množici dražljajev prepoznati tiste, ki so pomembni in nanje preusmeriti svojo pozornost. 
Dobra koncentracija pripomore k temu, da je smučar na pomembne dražljaje sposoben ostati 
pozoren dalj časa. Nadalje pa vpliva tudi na hitrost reagiranja športnika, kar še dodatno 
prispeva k manjšemu številu napak tekom vožnje. 
 
Drugi test, ki nam je pomagal pri izvedbi raziskave, pa je Warteggov Projekcijski test 
dopolnjevanja risb. Naloga preizkušancev pri testu je bila dopolniti napol narisane risbe, pri 
čemer niso bili časovno omejeni. Test predpostavlja, da preizkušanci slike dopolnijo skladno 
z njihovimi osebnostnimi lastnostmi in značilnostmi njihovega delovanja. Tako smo lahko s 
pomočjo vrednotenja dopolnjenih slik ugotavljali intenzivnost izraženosti posameznih 
osebnostih potez in njihove korelacije s sposobnostjo koncentracije. 
 
Prva hipoteza, ki smo jo z raziskavo preverjali, je bila, da se nekateri psihološki vidiki in 
koncentracija razlikujeta glede na spol. Tabela 4 kaže, da so dečki Test pozornosti reševali 
bolje od deklic, saj so rešili več vrstic, višje pa je bilo tudi njihovo število pravilno rešenih 
vrstic. Tako so pokazali, da so sposobni boljše koncentracije kot deklice, število napak pa je 
pri njih manjše. Posledično so se tudi med tekmo sposobni bolj osredotočiti na progo, 
odmisliti nepomembne dražljaje in tako doseči boljšo uvrstitev. Rezultati potrjujejo domnevo, 
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da na sposobnost koncentracije vpliva spol smučarjev, nekoliko presenetljivo pa je, da dečki 
na tem področju prednjačijo. 
 
To bi lahko pripisali večjemu interesu dečkov za dosego dobrih rezultatov. Večji interes 
namreč omogoča večjo zbranost, saj se za stvar, ki nam je pomembna, bolj potrudimo. 
Sposobnost koncentracije je nekaj, česar se lahko z vztrajnostjo naučimo. Lažje pa se nečesa 
naučimo, če smo bolj zainteresirani za dosego določenega cilja, v našem primeru doseganja 
dobrih rezultatov. Dečki so tako bolj zainteresirani za doseganje dobrih rezultatov, s tem pa 
imajo večjo motivacijo za učenje sposobnosti koncentracije. Nasprotno pa so deklice manj 
zbrane, njihova pozornost pa je bolj razpršena, ne toliko fokusirana zgolj na eno stvar. Naše 
mnenje podpirajo tudi rezultati iz drugega dela Tabele 4. Uporabljeni Wartegg test kaže, da 
med spoloma na področju motiviranosti prihaja do razlik. Fantje naj bi bili bolj motivirani od 
deklic. Tudi to ni presenetljivo, saj so pregovorno fantje bolj tekmovalni, kar se kaže tudi v 
stopnji motivacije. 
 
Dosedanje raziskave s področja razlik v koncentraciji med spoloma, ki sem jih podrobno že 
opisala v svojem delu, našim ugotovitvam ne pritrjujejo. Vodijo namreč do ravno obratnih 
rezultatov v prid deklic. Prva sta do takih sklepov prišla Tušak in Tušak (1997), ki sta enega 
od razlogov za večjo koncentracijo pri deklicah videla v tradicionalno in socialno naučenih 
spolnih vlogah. Da so deklice zrelejše od dečkov, v svojih raziskavah ugotavlja veliko 
avtorjev. Eden izmed njih je Ban (2012), ki je vzroke za svoje ugotovitve pripisal dokazano 
večji mentalni zrelosti deklic, s katero naj bi bila povezana sposobnost koncentracije. Opaža, 
da pri dečkih koncentracija proti koncu nastopa popušča, saj pozabljajo, kaj je njihova končna 
naloga. Omenja pa, da pri koncentraciji veliko vlogo igra tudi motivacija alpskega smučarja, 
ki je pri deklicah načeloma manjša kot pri dečkih. Podobno kot Ban sta ugotovila tudi Milošič 
(2015) in Kranjčič (2015). Kranjčičeva je razloge za ugotovljeno boljšo koncentracijo deklic 
pripisala predvsem dokazanim razlikam med spoloma. Meni, da so deklice bolj zrele in 
odgovorne, dečki pa naj bi bili bolj raztreseni. Razloge za to je našla predvsem v razlikah med 
spoloma v času pubertete. 
 
Drugi del Tabele 4 nadalje prikazuje, da se razlike med testiranimi psihološkimi vidiki kažejo 
le še na področju občutljivosti za podrobnosti. Deklice namreč na tem področju prevladajo, 
kar pa ni presenetljivo. Zanje velja, da so bolj vestne od dečkov, vestnost in skrbnost pa sta z 
občutljivostjo za podrobnosti tesno povezani. 
 
V raziskavi smo ugotavljali tudi, ali je stopnja sposobnosti koncentracije odvisna od regije, iz 
katere prihaja posameznik. Prvi del Tabele 6 prikazuje rezultate. Razlik med številom rešenih 
vrstic pri Testu pozornosti v raziskavi ni bilo zaznati, vendar pa so se alpski smučarji iz 
vzhodnih regij na Testu pozornosti vseeno izkazali bolje od tistih iz zahodnih regij, saj so 
manj vrstic rešili napačno. Nadalje smo raziskali tudi, ali obstajajo razlike v preiskovanih 
psiholoških vidikih glede na regijo, iz katere prihajajo alpski smučarji. Odgovor na to 
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vprašanje je bil negativen. Okolje, iz katerega prihajajo alpski smučarji, torej po naših 
raziskavah ne vpliva na testirane psihološke vidike.  
 
Analiza dobljenih rezultatov prvega dela raziskave je tako delno potrdila prvo zastavljeno 
hipotezo. Prišli smo do spoznanja, da med spoloma obstaja razlika v koncentraciji. 
 
Nadalje smo testirali tudi, ali sta spol in starost povezana s psihološkimi značilnostmi, ki jih 
ugotavljamo s pomočjo Wartegg testa. Razlike v testiranih psiholoških vidikih so opazne le 
med spoloma, pa še to le na področju motivacije in občutljivosti na pozornosti. Razlik v 
osebnostnih lastnostih med starejšimi in mlajšimi alpskimi smučarji nismo zaznali. Drugi del 
prve postavljene hipoteze torej ni bil v celoti potrjen. 
 
Druga hipoteza, ki smo si jo zastavili, pravi, da sta starost alpskega smučarja in njegova 
sposobnost koncentracije linearno povezani.  V prvem delu Tabele 5 vidimo, da so se na 
Testu pozornosti bolje odrezali starejši alpski smučarji. Ti so v primerjavi z mlajšimi rešili 
več vrstic. Starejši smučarji so tudi več vrstic rešili pravilno. Te podatke smo uporabili, da bi 
na njihovi podlagi izračunali Paersonov koeficient korelacije, ki nam pove, ali sta 
spremenljivki, ki ju uporabljamo za izračun (v našem primeru torej starost in stopnja 
sposobnosti koncentracije alpskega smučanja), linearno povezani. Korelacija med 
dimenzijami koncentracije in določenimi psihološkimi vidiki ter starostjo je prikazana v 
Tabeli 7. Tabela prikazuje statistično značilne povezave. Iz nje je razvidno, da linearna 
povezava med starostjo alpskega smučarja ter številom (pravilno) rešenih vrstic oziroma 
uspešnostjo na testu pozornosti, obstaja in je srednje močna.  
 
S pomočjo Paersonovega koeficienta smo nadalje ugotovili tudi, da poleg starosti na število 
napak vplivajo tudi nekatere testirane dimenzije osebnosti. Dimenzija združevanja čustvenih 
in racionalnih vidikov situacije je namreč linearno povezano s številom (pravilno) rešenih 
vrstic. Na število napačno rešenih vrstic pa vpliva tudi dimenzija soočanja z napetostjo. 
Linearna povezanost med njima je sicer šibka, a obstoječa. 
Dobljeni rezultat smo pričakovali, saj se s starostjo sposobnost koncentracije navadno 
povečuje, ker imajo starejši več motivacije in so vztrajnejši. Druga zastavljena hipoteza se je 
torej izkazala za pravilno.  
Smučar, ki se je v stresni situaciji sposoben osredotočiti zgolj na to, da progo čim bolje 
odpelje, pri tem pa odmisli vse ostale dejavnike, ki njegovo pozornost preusmerjajo, bo na 
progi naredil manj napak, posledično pa bo njegov rezultat boljši. 
 
Podobne rezultate so pokazale tudi predhodne raziskave na področju razlik v koncentraciji 
glede na starost alpskih smučarjev. Do takega zaključka je recimo prišel Milošič (2015), pa 
tudi Podvratnik (2016). Slednja, glede na izsledke številnih raziskav, razloge za takšne 
zaključke išče med drugim v težavah mlajših otrok s pozornostjo in zbranostjo. Nadalje 
navaja, da bi k slabši sposobnosti koncentracije mlajših lahko prispevala tudi njihova 
neizkušenost, ki jim otežuje ohranjanje popolne koncentracije skozi celoten nastop. Starejši 
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smučarji imajo namreč v nasprotju z mlajšimi za seboj že več nastopov in so bolje fizično ter 
psihično pripravljeni, zato se lažje spopadajo s psihičnim pritiskom in obdržijo visoko raven 
koncentracije do konca vožnje.  
 
 
S starostjo se sposobnost koncentracije povečuje, zato imajo starejši alpski smučarji navadno 
večjo sposobnost odmisliti okolico in se fokusirati zgolj na strmino pred seboj. 
 
Ne gre zanikati, da je koncentracija ena najpomembnejših komponent priprave alpskih 
smučarjev. Njen vpliv se kaže tako na treningih kot tudi na nastopih. Smučar se mora za 
dosego vrhunskih rezultatov osredotočiti samo na tisto, kar je pomembno in ključno za dober 
nastop, ostale moteče dejavnike pa mora biti sposoben za tisti čas odmisliti. Glede na rezultate 
večine dosedanjih raziskav imajo fantje nižjo stopnjo koncentracije in posledično slabše 
rezultate. Naše raziskave tega sicer niso potrdile, kar bi lahko pripisali premajhnemu številu 
testirancev. Menim, da bi bili v primeru večjega števila testirancev rezultati primerljivi s 




























Slovenci že od nekdaj veljamo za smučarski narod. Zlasti v preteklosti smo namreč v 
primerjavi s številom celotne populacije imeli zelo veliko uspešnih alpskih smučarjev. 
Smučanje je tudi danes eden vodilnih znakov naše prepoznavnosti, tako zaradi naše 
zgodovine, še posebej pa zaradi nedavnih uspehov Tine Maze.  
 
V magistrski nalogi sem se osredotočila na vprašanje koncentracije in osebnosti v alpskem 
smučanju. Želela sem ugotoviti, ali se stopnja koncentracije na tekmovanju in nekateri 
psihološki vidiki pri mlajših alpskih smučarjih razlikujejo glede na spol in starost. Nadalje me 
je zanimalo še, ali obstaja povezava med koncentracijo in starostjo mlajših alpskih smučarjev. 
Menila sem, da sta koncentracija in starost linearno povezani ter da se stopnja koncentracije in 
nekaterih psiholoških vidikov pri alpskih smučarjih glede na spol razlikujeta. Zastavljene 
hipoteze sem v magistrski nalogi s pomočjo raziskave delno potrdila. V raziskavi sem 
uporabila Test pozornosti ter Wartegg test.  Dobljene rezultate sem obdelala s statističnim 
programom SPSS 19.0. Podatke sem v magistrskem delu predstavila v obliki tabel. Z 
raziskavo sem prišla tako do pričakovanih kot tudi do nekaterih nepričakovanih rezultatov. 
Šibkost raziskave bi lahko bila v majhnem številu testirancev. Ob večjem vzorcu mladih 
smučarjev in smučark bi morda dobila nekatere drugačne rezultate. 
 
Koncentracija in osebnost sta v nalogi predstavljeni tudi iz teoretičnega vidika.  
  
Za doseganje vrhunskih rezultatov sama telesna pripravljenost ne zadošča. Poleg fizične je 
namreč zelo pomembna tudi dobra psihološka pripravljenost, zato je za doseganje najboljših 
rezultatov potreben celosten trening. Tako je tudi v alpskem smučanju. 
 
Za razliko od drugih raziskav na tem področju sem prišla do ugotovitve, da imajo dečki višjo 
stopnjo koncentracije od deklic in s tem ovrgla prvo postavljeno hipotezo. Drugi del 
napravljene raziskave pa me je pripeljal do podobnega spoznanja kot predhodne raziskovalce 
s tega področja, saj sem potrdila drugo zastavljeno hipotezo in dokazala, da stopnja 
koncentracije alpskih smučarjev z leti linearno narašča. 
 
Z našo raziskavo smo potrdili velik pomen koncentracije za doseganje dobrih rezultatov. Z 
njo je tesno povezana tudi dobra psihološka pripravljenost kot cilj psihološkega treninga. 
Koncentracija oziroma osredotočenost je notranje stanje, ki omogoča športniku, da vse svoje 
psihične in telesne napore usmeri v eno samo stvar, v našem primeru v čim boljši nastop. Zato 
imajo tako tuje kot tudi naše ekipe v svojih vrstah športne psihologe, ki pomagajo 
tekmovalcem, da premagajo ovire, ki jih imajo v glavi ter v trenutku nastopa odmislijo vse 
drugo in se osredotočijo zgolj na progo in na to, kako jo čim bolje odpeljati. Pomembno je 
tudi, da znajo športni psihologi alpskega smučarja, predvsem ob porazu, motivirati za 
nadaljnja tekmovanja. 
 
S koncentracijo je nadalje tesno povezana tudi osebnost. Osebnostne lastnosti posameznika 
namreč lahko vplivajo na vrsto in obseg pozornosti. Tako se lahko posameznik, ki je bolj  
motiviran, ima boljšo sposobnost reševanja problemov …, hitreje in bolje nauči sposobnosti 
koncentracije, preusmerjanja koncentracije in drugih vidikov koncentracije, ki so tako za 
dober športni rezultat kot tudi za psihično stabilnost alpskega smučarja zelo pomembne.  
Ugotovitve iz naše magistrske naloge bodo uporabne kot pripomoček tako  rekreativnim 
alpskim smučarjem, ki si želijo izboljšati svojo sposobnost koncentracije in s tem svojo 
psihično pripravljenost kot tudi športnim psihologom. Slednji morajo znati alpskega smučarja 
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naučiti koncentracije ter mu pomagati ugotoviti, kateri izmed številnih načinov koncentracije 
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